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بەندی چوارەم: پاشكۈكان کک سوہ ہہس N‏ ۆختغۈە تىت ۲۱ 
خشته‌ی )١(‏ بری به‌شه ته‌رخان کراوی خوراکی روژانه‌ی راسپار دہ( کائزاکان ) وو یی ہہ ہے WAY‏ 
خشته‌ی (۲) بری به‌شه ته‌رخان کراوی خوراکی روژانه‌ی راسپارده( فیتامینه‌کان) ١ assis‏ 
خشتدى )1( گرنگیو بایەخی كانزاكان روون ده‌کاته‌وه A eee RE‏ 
خشتدى (:) قیتامینەکان E Da SS o‏ ا 
خشنه‌ی ( 5 ) ئەو خؤراكاندى له‌گوردوستاندا ددست ددكدون امن شان ``" ` "© بج ا د 
فەرمەنگۈك ERE‏ ”°ك ` SS‏ ان ا 
شیوه‌ی ( 1 ) بەراووردى بر ی يرؤتين و ووزہ لەهەندێك خؤراكدا «$:'``‹||ًٌٌ:^8 6 06 "ˆ" ”" + ± 
شیوه‌ی (۲) به‌راووردی پیداویسته‌کانی ووزه‌ی روژانه ڈیڈ سم رح ا NEV!‏ 
شيُودى (3 ) به‌راووردی برى ووزہ و يرؤتين لەھەندێك خؤراكدا WEA: acl cleo‏ 
سەرجاوەکان "* '"'' ` `" ا ا E‏ ا د AAT AES E‏ 
بێشەکی عەرەبى eS CANE‏ أامساصا وی WE)‏ 
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I‏ پیرستی خشتەکان 
خشته‌ی ( | ) بدرههمهينانى ناوخو لهكوردوستاندا "$" "^ مس ل ساس سی 
E‏ غرارلڑی سی EE‏ ۇۋ SSE‏ `" 
خشتدى ( ج ) خوراك "`" ¦` ` °ˆ* ° *†`"" `" `" " `° `" ` ` ` 
خشتدى ( د ) برى نهو خوراکه‌ی که‌دانیشتوانی کوردوستان له ساٹی ۱۹۹۷۱) دا ومریده‌گرت سی 
خشته‌ی Ca‏ پنویستی لەشی مندالێك لدتهمهنى ‹ 6 تا ۱۲) سال م ``` "`" 
خشتەی (۱-۱ پەرەسەندنى بایؤلوژی قۈناغە جیاوازه‌کانی ثيانى مروف Ee aS‏ 
خشته‌ی (N m Y)‏ ووزه‌ی روژانه‌ی دياريكراوى بۇ يباو وژن له جالاكييه جوراوجوره‌کان قفن OM‏ 
خشته‌ی (۱-۳) پۆڵێنێکى ساکاری نه خۆشيەكانى كەمى يرؤتين وووزه ( e (PEM‏ 
خشتدى (Y a T)‏ جیاوازی لەنیٰوان ژیائی لادئ و شار یز تووشبوونى (PEM)‏ مس ک۷ 
خشته‌ی )0 m‏ \( ریژه‌ی بلاوبوونه وهی گۆيتەر له پاریزگای سلیمانی و دمورو يشتيدا میسو تر VN‏ 
خشته‌ی ( 1-16 ) تیکرای ووزمو ئەو ماددانه‌ی له (YO)‏ كرام جۆي نهكولأودايه essa‏ 
خشتدى ( 6 ۲) تیکرای ووزەو خوراکەماددەی ناو هه‌رزن له (YO)‏ گرام د ۱ یب تحضر و ?كك 
خشتدى 6 -3) هدنديك لەریژی پیکهاتووه‌گانی ph‏ .۰ سس WY‏ 
خشتدى (۷۔١)‏ جؤرى ترشه ئەمینییەکان به پیٔی گرنگیان بو مروف LOWY‏ 
خشتدى (YAY)‏ برى بریاردراوی خؤراكى روژانه‌ی يرؤتين بؤشيرهخؤرمو مندالان وهه‌رزه‌کاران .... 143 
خشتدى ( 7 = 3 بری پیداویستیی روژانه‌ی دیاریکراو له ترشه dd‏ مينييه بنه‌ره‌تییه‌کان 
بو شبره خورمو مندال وگه‌وره aS‏ ا ` 6ی NOG‏ 
خشتدى (۱-۸) پیکهینه کانی هیلکه كه (60 ) كرام بێت. 6" تو مس ا لت NOV osc‏ 
خشته‌ی (Y m A)‏ بيكهينهكانى كەرە (۱۰) كرام بیت E‏ ی 131 
خشته‌ی ( 8 73 ) جوری ترشه چەورییەکان له‌هه‌ندی خؤراكى چه‌وریدا( Cx‏ سەدى) ˆ" 
خشته‌ی (4-۸) ریژه‌ی بوونى کولیسترول لهخؤراكه جياوازهكاندا مھ اص مس ا 
خشتدى ( 9 - 1 ) هاوسه‌نگی رؤثانهى ناو لەمرزڈیکی پیگەیشتوودا وی ,"¦" "°" 
خشتدى ٩(‏ - ؟) برى ناوی دمرجووى روزانه له‌بارودوخی جیاوازدا (میلی لیتر). .... 426 Wi‏ 
خشتدى (5-؟) برى Sealy‏ ری پیدراوی مادده‌کیمیایی و تیشکدەرەوە و 
قرکه‌ره‌کان و خاسيته سروشتييهكانى اوی شياوى خواردنهودومروق E‏ 
خشته‌ی (۱-۱۰) خؤراكى پێشنیازكراو بو مندالانی تەمەن (6 تا ٢اسال)‏ `` ` ```" 
۱ خشتدى (1-11) نهدو برهخؤراكاندى مندال به پیی تەمەنی پێویستە رؤزانه بيانخوات ەە م 
خشته‌کانی پاشکو: ۱ ۱ 
خشته‌ی (۱) برى به‌شه تەرخان كراوى رؤژانەی سيارده (كانزاكان ) ئۇ ت رٹم ہآ قۇ WY‏ 
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خشتدى (Y)‏ برى بدشه تەرخان كراوى رؤڑانەی سپاردہ ( فیتامینه‌کان ) "'؟''" 1 ` ⁄`⁄`' 
خشته‌ی (۳) كانزاكان eens‏ `= ¦ یت ل ا ` ` `°" `` ` §‡ E‏ 
خشتدى (4) فيتامينهكان و E O‏ ہہ سسجت 
خشتدى )0( ئەوخؤراکانەی له کوردستاندا ددست ددكدون ماوت اا `` "`` `" 
پیرستی وينه و شیوه‌کان 
وینه‌ی m Y)‏ 1 ) منداليكى تووشبو به نه خوشی كواشيوركؤر !'؛,'›(ر¥'ر“$©¦"" ‏ "¬" 
وینه‌ی (Y m Y)‏ كدميى يروتين و وزه ددبيته هؤى كورته بالايس eae be‏ ``" ``" ° 
وێنەی ( 1-5 ) نه خؤشيكى توشبوو بەگزیتەری گرێ UGS‏ یس ` ` ` ˆ" ° 
وینه‌ی ( 5 - 7 ) مناليكى توشبوو بەنەخۆشى نزم كاركردنى پایرؤید '" ``` ”© 
وئنه‌ی (5- )١‏ هدنديك نمونه‌ی خوراکی كاربوهيدرديتى ا ما سب 
وێنە‌ى ( 6 )كه نمه شامی مو ا ˆ `  ‰‏ °° ` ` ‰ `" `" 
وئنه‌ی ( m"‏ 3 ) هدندئ جوری سدوزه '"¶ك' ` '"" ` * E‏ ` ` ` ,¦ سج اس 
وئنه‌ی (۱-۷) هیلکه . ڕێژەیەکی زور له پروتینی تیدایه مس میں ا 
وبندى )١ m A)‏ ماسى جد وريى زور که مه. جھوأٗسچومس سک ع ا E‏ اام ا بے ا 
۱ وینه‌ی ( ۸ (Ym‏ برى چەوری لەگۈشتى مریشکدا مامناوەندييە 7 $ "$0" 
| وینه‌ی ^ -۲) زمردینه‌ی هیلکه خوراکیکی جركراودى بدكه لكه '"ۇ ` ه_±/¦'* ‏ |ب O a‏ 
شیٰومی (۱-۱) زبادبوونى دانیشتوانی گیتی وی وہ ‰ ⁄ ` ص `` ayaa‏ ` `` ``` ۵ ۱۱ 
شزوهی ( 1 = (Y‏ ناراسته‌ی گه‌شه کردنی دانيشتوان و بەرهەمھێنانى 
خواردن وهينانى له ۱۹۷۲ تا 1984 sas‏ ``` ` ` ` `" `" '* و شم Ge‏ 
شيُودى ( | 3 ) ڕێژەی بەرشەمی ازهلى و سدوزه لەکوی سهرجاودى 
ووزه خؤراكييه كان به پیی هدريماكان ۱۹۷۹ = ۱۹۸۱ سے ا ا EY assis‏ 
شيْودى (A m Y)‏ كاريكهرى شاوسەنگی ووزديى لە لەشى مرۇقدا '''''"'"'" یہ شس سس ےا 
شیوه (Y - Y)‏ جياوازى لهنرخى كه رمؤكه خؤراك سی ` ید ا ال ا ا ا 
شیوه‌ی (1-10) نموندى جوار کزمه له خوراکییه که . . . '““»'' `` ‰ ` ``` ` ` ` `` ` 
شيُودكانى پاشکز 
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بەختیارین بهودى كتيّبى یەکەممان " بنەماگشتییەکان بو قوتسابى: خواردنی 
دروستی " پێشكه‌ش بکەین؛ که به شدارییه‌کی ساکارو سهرهتاييه له‌زیادکردنی 
هؤشمهندى دروستى و خوراکی لهكوردوستانداء به‌هیواوه‌ین ههولهكان ھەر 
لهریادیووندا ين بق ده‌وله‌مهندکردنی كتئيخانهى کوردی لهم 
پسپورییه‌گرنگه‌دا. نیمه lao‏ داوا له‌خه لك و به‌روه‌ردکاران ده‌که‌ین که‌نه م 
زانیاریانه‌ی دانه‌ره‌کان کویان كردؤتهوه له‌دووتویی نهم کتیبهدا» بیگه‌یه‌نن 
به‌مندالان به شیّوه‌یه‌کی گشتیی و قوتابیان به شیوه‌یه‌کی تایبه‌تی بؤئهودى 
سوودی لی ببینن» تاخواردنی دروستی و پاراستنی ته‌ندروستی و 


چاودیرییان he‏ خوویه‌کی روزانه‌یان. 


مافی مندال له هوشمه‌ندی خوراکیدا 

نه نجومه‌نی تابوری و کومه لایه‌ تی سەر به‌ریکخراوی نه ته وه یه کگرتووه‌کان | 
لايه حهيهكى بق مافی مندال له‌ساله‌کانی (۱۹۸۹) دا پێشكه‌ش کرد به‌ناوی 
"Convention on the Right of Child"‏ لایه‌حه‌که باسی مافی مندالی 
كرديوو له خوراك و تەندروستیداو جه‌ختی لەسەر بایه‌خی گه‌یاندنی 
زانیارییەکان کردبوو له‌هه‌ردوو بابه‌ته‌که‌دا بومندالان» له‌به‌ندی سییه‌میدا مافی 
مندال لهژیانداو له‌گه‌شه‌سه‌ندنی له شیدا باسکردبوو؛ لەبەندى بيست و 
حهوته‌میشدا ده‌رباره‌ی به‌رپرسیارییه‌تی ده‌وله‌ته‌کان ده‌رهه‌ق مافی مندال بق 


ده‌ستکه‌وتنی خوراکی بئویست» که‌گه‌شه‌ی عه‌قل و له‌شیان بق ده‌ست‌به‌ر 
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ده‌کات دووابوو» هه‌روه‌ها لایه‌حه‌که جه‌ختی لەسەر به‌ریرسیارییه‌تی باوان 
کردبوو بق خوراك پێدان به‌منداله‌کانیان بوئه‌وه‌ی گه‌شه‌ی سروشتیان بق 
ده‌سته‌به‌ر بکه‌ن و له‌باریکدا باوك و دايك توانای ده‌سته‌به‌رکردنی خوراکی 
ونجاویان بق منداله‌کانیان نهبيّت» لایه‌حه که داوای لهدهولهتهكان كرديوو 
”ا لهو باره‌یه‌وه یارمه‌تیان بدەن؛ هه‌روه‌ها داواشی کردبوو که‌کومه‌لی دهوله‌تی 
f‏ یارمه‌تی ده‌وله‌ته هه‌ژاره‌کان يا ثه‌وانه‌ی بەر رووداوی سروشتی يا رامیاری 
ده‌که‌ون» بدەن. 
كؤمهلهو ده‌سته‌هه‌مه جه شنه كانى نه‌ته‌وه‌یه کگرتووه‌کان» پیناسه‌و پلانی 
يرؤكرامى تایبه‌تیان داناء که‌ده‌وله‌ته‌کان ده‌توانن به‌هویهوه پرؤگرامی 
خۆراكى تايبهت به‌توئیه جياوازهكانى كۆمەل دابنێن. لهدهولهتهكانى 
خۆرئاواو ثه‌مه‌ریکای باكور» HUES‏ دامهزراوى تايبهتى (حکومی و 
ناحكومى) دروست بوو؛ بق يارمهتيدانى هاوولاته‌کانیان لهدهس تكهوتنى 
خوراکی پویستدا» ثهو لایه‌نانه بايهخيان به‌خوراکی مندالدا لهقؤناغى 
(کؤرپەلەیی تا ههزده سالى). لهبهر ئەو ييّويستيه زؤرەی مندال بق خوراکی 
دروستی ههيهتى لهدروس تكردنى ئه‌ندامه‌کانیدا به‌شیوه‌یه‌کی ساغ و 
سروشتی و كه شه كردنيّكى بهرده‌وام و دروستی» ریکخراوی (WHO)‏ و 
(UNICEF)‏ داوای لهدهولهءته دهوله‌مهنده‌کان كرد كهيارمهتى 
ده‌وله‌ته‌هه‌ژاره‌کان بدەن؛ بوئه‌وه‌ی بتوانن خوراك به‌گه له کانیان بيه خشن. 
لهو ئه‌زمونه‌ی خۆم له‌وولاته به‌کگرتووه‌کانی ثه‌مه‌ریکادا هه‌مه» بینیومه 


که‌قوتابخانه‌کانی سه‌ره‌تایی 3 ناوهندى 1 ناماد ه‌یی روژانه خوراك بوماوه‌ی 


AS.K 





aly?‏ دروسني 
























)٥(‏ ڕۆژ لهههفتهيهكدا دەدەن بهقوتابيان بهزؤريش ثهو قوتابیانه‌ی داهاتيان 
که‌مه لهیاره‌ی ثهو خؤراکے دہبەخشسرین؛ دەسسته زانستييهكان و 
مه‌لبه‌نده‌کانی توژینوه‌ی تایبه‌تمه‌ند» هه‌میشه تؤؤينهوه له‌سهرا 
پیداویستیی خوراکی مندال gists)‏ ته‌مه‌نیان) ده‌کهن و ده‌سته‌به‌ری نهو 
پیداویستیانه له‌ژه‌مه خوراکییه روژانه کانیاندا بۆدەكەن. ئے و نمونه‌یه‌ی 
سەرەوہ؛ جهخته لهسهر مافی مندال بق خۆراك› ئەگەر لەمالەوہ دە٭ستی 
نەکەوێت› لەقوتابخانه دەستی ده‌که‌ویت. لیره‌دا پێويسته جياوازى بکەین 
لەنێوان خۆراك Food‏ و خؤراکی دروستی (Nutrition‏ واتے ئەوانەی له‌ش 
سوديان لی دەبینێت. 

بؤشەوەی مرۆف بتوانێت خۆراكى دروستى ced She‏ باش وايه 
پیداویستیی لهش بق ماده سوودبه خشهكان و چؤنییەتی بيهيداكردنيان 
له‌سه‌رجاوه گیانهوه‌ری و رووه‌که سروشتييه كانهوه و دە٭ست كدوتنيان | 
بزانیت» ئەم زانیاریانه بق قوتابی و په‌روه‌ردکاران و خه‌لکی و رامیاران و 


كاركيّرانه . 


كدميى خوراك لهكوردوستاندا 
به شیوه‌یه‌کی گشتیی» گه‌وره‌و بچوك پێويستيی بهخؤراكه؛ بےەلام 
پیویستیی بجوك بق خوراك لهكهوره زیاترە› جونكه بچوك له‌سوری 
گه‌شه دایه . ئەگەر نه‌ته‌وه به کگرتووه‌کان ده‌ستکه‌وتنی خوراك بومندال | 
به‌مافيك له‌مافه بنه‌ره‌تییه‌کانی دانابێت› شه‌وا ثابینه تاسمانییهکان | 


به‌هه‌زاره‌ها سال لهم باره‌یه‌وه پیش نه‌ته‌وه‌یهکگرتووه‌کان که‌وتون. بەلام 


سىم 


ASK خر‎ 





ثه‌وه‌ی نوییه لهم سه‌ده‌یه‌دا نهوديه که‌له‌سهر وولاته ده‌وله‌مه‌نده‌کانه 
یارمه‌تی وولاته هه‌ژاره‌کان بدەن بوئه‌وه‌ی بگه‌نه استی پیویستی خوراك. 
نه‌ته وه‌یه کگرتووه‌کان به‌پیچه‌وانه‌ی هسه‌موو بريارهكانيهوه ده‌رباره‌ی 
پاراستنی مافی مندال ل هخوراك پێدان و ته‌ندروستیدا» سالی OAN)‏ 
ثابلوقهيهكى تهواوى خستهسهر هإهناردهكانى عێراق پاش داگرکردنی کویّت 
لەلایەن عیْراقەوہ لهو سالهداء لەبەرئەوەی عێراق له‌کرینی به‌شیکی زؤرى | 
خؤراکدا پشتی بهههنارددى نەوتی بەستبوو؛ له‌به‌رنه‌وه» ئەو برياره عیراقی ه 
له‌کرینی خۆراك بێبەش كرد» بەوەش کوردوستان و كهلهكهى بوونەقوربانی 
نهو بریاره‌ی نه‌ته‌وه‌یه‌کگرتووه‌کان» Sige‏ ئەویشی ده‌گرته‌وه؛ لەگەل 
ئەوەشدا ثابلوقهى نیوده‌وله‌تی ته‌نها هؤيهك بوو GOL Jast‏ كهداروخانى 
باری خوراکی اله كۈردۈشتاندا دروستکرد؛ به لام هوکانی ديكه بریتی بوون له: 
O‏ ۵۱۹۸۱ ۱۹۸۸ روخاندنی گونده‌کوردییه كان ۱ و مين ریژکردنی زموییه 

۱ كشتوكالييهكان له پروسه‌ی نه‌نفالی رژیمی عیرافدا 
۰ نيسان تا حوزه‌یرانی 1991 كؤرموى مليؤنى گەلی کورد و دووچاربوونی مندال به 


ا سس اس ىى ى م نج ىا شا صمد ىسى ى سسب سس سے ا رس م Ay pp‏ 


برسیتی زور 

O‏ تشرینی يدكدمى 1991 نابلوفه‌ی نایوری بو سەر کوردوستان 

۰ ۹۹۰ تا نیستا نابلوقه‌ی نیودموله‌تی بو سه‌رعیراق و له AS‏ لیشیدا 
کوردوستان 


سروشتییه‌کانن» به‌شی کوردوستانیش لهم رووداوانه» زور زیاتربوو له به شی 


عیراق به‌گشتیی. 


۱ e 





_ خوارانس دروسنس _ AS.K‏ 





٭ ههندیك زانیاری كشتيى دەربارەی هەویلی(واقع)ی خوراکی عێراق لەپێش 
جه‌نگدا هه‌یه» که‌د هسته‌جوداکانی نه‌ته‌وه‌یه‌کگرتووه‌کان تقماریان کردووه؛ 
به‌به‌راوردکردنی نهو زانیاریانه لەگەل ئەوانەی دوای جه‌نگدا» بوزانینی | 
هوکانی که‌میی خوراك و داروخانی باری دروستی به‌شیوه‌یه‌کی گشتیی. 

لەگەل بوونی زه‌وی کشتوکالی و رووباری زور له‌عیرقدا» كه جى رزیمی 
عێراق پشتی به‌ستبوو به‌هینانی دووبه‌ش له‌ستی پیداویستییه‌کانی خوراکی 
لەد در دوه. 

عێراق رورتر بایه خی به‌به‌ره‌دانی دامه‌رراوه يترؤلييه كانى و زیاترکردنی 
هه‌نارده‌ی نه‌وتی داوه له‌بریتی نه‌وه‌ی بایهخ به‌به‌ره‌سهندن و گه‌شهی 
کشتوکال بدات و بيكهيهنيّته ئاستى ده‌سته‌به‌رکردنی خویی. 

له‌سه‌د ه‌کانی بیشوودا» کوردوستان سه‌رجاوه‌یه‌کی گه‌وره‌ی دانه‌ونگه‌و 
میسوەو سه‌وزه‌بوو» بهلام لەبەر ویرانکردنی دټهاته کوردییهکان و 
ره‌وپیکردنی جوتیاران بۆ توردوگ‌ای زوره‌ملیی نزيك شاره‌گه‌وره‌کان» 
بووه‌هوی نهودى ژماره‌یه‌کی زقرى جوتیاران له‌به‌رهه‌مهیّنه‌وه بگورین بق 
به‌کارهینی خۆراك› بەوەش پیّداویستیی عێراق زیادی کرد» و زیاتر عیراق 
پشتی plied‏ خۆراك لهدهرهوه بەست و له‌به‌رنه‌وه‌ی پترول شمه کیکی 
سه‌ره‌کییه بق ده‌سنکه‌وتنی نرخی Shite‏ خۆراك› له‌به‌رنه‌وه قهدهغهى 
هه‌ناردن و فرؤشتنى نه‌وت بووه‌هوی نه‌وه‌ی ڕژێم نەتوانیّت خوراك بكڕێت و 
هه‌ول بدات بشت به‌به‌رهه‌می ناوخق ببه‌ستیّت بۆ دابینکردنی به‌کارهینانی 


گشتیی. نه‌گه‌ر عێراق کارتیی بژێویی بو دابه‌شکردنی خوراك بهكارنههيّنايه؛ 


| 1 | 


A.S.K 





خواردنی درومتی 





ئەوا برسیتییه‌کی ته‌واو زور لهشيّوهدى شه‌وه‌ی توشی سؤمالييهكان و 
ئەثیوبیەکان بوو؛ تووشی عێراقیش دهبوو. 

لەگەل ئەوەشدا خوراك ھەركەم و OLS‏ بوو؛ لەبەرشەوہ زؤربهى خهلك 
كهلويهلهكانى ناوماليان فرؤشت بوئه‌وه‌ی بیدەن به‌خوراك و زور خهلك | 
دهستى کرد به‌چاندن لهباخجهى مالهودى و بەخیوکردنی مريشك و پەلەوەر | 
بوئه‌وه‌ی به‌شێك له ید اویستییه خوراکییه‌کانی خوی جی‌به جی‌بکات. | 


له خشته‌ی () دا بهرههمهيّنانى ناوخۆ له‌کوردوستاندا؛ Saga‏ 


له‌راپزرته‌کانی (WFP)‏ و (FAO)‏ دا هاتووه. 


خشته‌ی )1( به‌رهه‌مهیّنانی ناوخق له‌کوردوستاندا 





| 
| 
لهو خشتهیه‌دا د ه‌رده‌که‌ویْت که‌به‌رهه‌می کوردوستان له‌ساله‌کانی NAVY)‏ 0 
۷ لەسالی (1995) که‌متربوو» که‌متریش بوو له‌وزیاد هدیه‌ی له به‌رهه‌می 
ناوه‌راست وخوارووى عتراقدا روویداوه» ڕەنگە كهميى باران وكهمى | 
| 

بهكارهيّنانى میروکوژه‌کان و بوونى شهرى ناوخو» لەھۆكارەكانى 
گەشەنەسەندنی کشتوکال بن لەکوردوستانداء لەگەل بوونى زهوى و زارڑکی 
۱۲ | 


AS.K خواردنس دروسنسی‎ o 








راپزرته جیهانییه کان باسیان لەوەش کردووه» به‌رهه‌می ئاژه‌لی لهعتّراقدا 
| به‌ریژه‌ی AV)‏ دابه‌زیوه glad‏ نه‌وه‌ی پێش جه‌نگ (۱۹۹۱) هه‌بووه. 
سالى (۱۹۹۷) ژماره‌ی gl Sale‏ بزن ومهر له‌کوردوستاندا به (۲,۲) ملیون 
دانراوه» ده‌رگای زور له‌مریشکگه‌کان وحهوزهكانى بهرههم هيّنانى 


ماسی. CALA.‏ داخراوه. 


بریاری نيُودمولهتى 4۹۸٦‏ : ندوت بەرامبەر خؤراك 
عێراق لەپێش جه‌نگدا (Y)‏ مليؤن تەن دانه‌ویله‌ی له‌دهره‌وه ده‌هینایه | 
وولاته‌وه» تیکرای که سیکی عیراقی له‌هه شتاکاندا نزیکه‌ی(۱٩۱‏ کگم/۱که‌س) ` 
بوو لەسالیْکدا؛ نهم زمارهيه eye‏ به که‌میی نه‌وه‌د ه کاندا بووه(۱۲۱کگم). 
گومان لهوددا نييه كهدانهويّله سه‌رجاوه‌یه‌کی سه‌ره‌کیی نهو ووزهديهيه كه 


)+ ۸ - ۆژێکدا. له‌سالی (۱۹۹۰) دا sa‏ بره دابه‌زییه سەر 
(۱۰۰۰گ4رموکه ) لەر رۆژێکدا. نهم ژماره‌به ههرودك ئاگاداركردنەوەسەك - 
بۆ ده‌سته نیود ه‌وله تییه‌گان ده‌رباره‌ی خراييى بارى خۆراك و قدو 
تتكجونانهى له ته ندروستی خه‌لکی عێراقدا دروست بوون. dadi‏ "` 


ئەوەی نه‌ته‌وه‌یه کگرتووه‌کان بریاری (MAT)‏ ده‌ریکات كهبه (نه‌وت بدراميهر 


خوراك) ناسرا. بوئه‌وه‌ی رنگا به‌عنراق بدات ھەر شه‌ش مانگ حارتك که 
نه‌وتی GIS‏ بایی )9,7( ملیون دولاری ثه‌مه‌ریکی بنێرێته دهرهوهو بے | 


۲ پاره‌که‌ی که‌ره‌سته‌کانی دروستی وخوراك oS‏ عیراق به‌لگه‌نامه‌ی 


ره‌زامه‌ندی لەگەل نه‌ته‌وه‌یه کگرتووه‌کان مورکرد که‌تییدا هاتووه حکومهتی 





عتراق وی مادده خوراکیسهکان يەسەر gt‏ يانزه بارتزكايهى 


بەدەستيەوەیە› دابەش دەکات و ریکخراوی نهتهوهيه کگرتووه کانیش 
بەرپرسی دابه شکردنی مادده خوراکییه‌کانه بەسەرپاریّزگا كوردییه‌کان› . 
کهله‌ودیوسنووری ده‌ستهلاتی کارگیری حکومهتی عیراقهوه‌ن» ئه‌سه‌ی 
خواره‌وه‌ش خشته يه که» نهو بره COLL‏ بق خۆراك تەرخانکراوہ لەگەل 
خشتەی خوراکی كوردوستان روون دهدكاتهوه: 2 


خشته‌ی ( ب ) خواردن 
(on‏ 
ك * A4,oV 109.706 VYY‏ 


^8 9^, 3775 ۱ O NYY 0 e سييدم‎ 
56.3 VA,YVV, ۶ | ۱۳۹ چوارهم‎ 


ىيى سىق 20 


خشتەی ( ج ) خوراك 


برهياردى خهرجكراو 


سو ee‏ ,ع 






*ثهم زانيارييانه لهنهتهوهيهككرتووهكانهوه لەشوباتی (۱۹۹۸) دا ده‌رچووه. 


لەئەنجاميى جی‌به جی كردنى بريارى (AAV)‏ دا بارى خوراکی تاك باش 
بوو» به‌شی تاك له‌دانه‌وئله زیادیکردو له(۱۲۱ کگم) دوه گەیشته (۱۷۹ کگم) 


\g ۱ 3 


فواردنسی ازاسىس AS.K‏ 








| سالانه» ویره كهرمؤكهكانيش زيادى کرد و له ٠٠٠١(‏ كهرمؤكه) وه كهيشته | 
۱ ( 000 گەرمۆكە) لەرۆژێكدا بق يەك که‌س» لەگەل نهو باشبوونه دیاره‌ی GIL‏ 
خوراك و ووزہ؛ به لام هيّشتا يەك له‌سیی ئەو باره‌یه کەپێش Rida‏ بووه. 

(FAO)‏ و (WEP)‏ له تشرینی (۱۹۹۷) دا خشته‌یه‌کیان بلاوکرده‌وه تێیدا 
برى ئه‌و خوراکهی که‌دانیش توانی کوردوستان له‌سالی (۱۹۹۷) دا 
وه‌رید ه‌گرت» بهراورديان کردبوو لەگەل نهو بردى له‌سای (1995) دا وەری 
ده‌گرت. خشتهكه زمارهكان بەکیلؤگرام بۆ كهسيّك لهيهك مانگدا پێشكەش 
دەکات. 

خشته‌ی ( د ) برى ئەو خوراکه‌ی کەدانیشتوانی کوردوستان 


له‌سالی دا ee‏ 


که‌رسه | AS‏ پاقله شه جا ی 
۵ مه 2 Yn,‏ 
ر نم برنج نى روودك کر ? موی ساوا 
سل لہ سا سل اس 
۴/٣٦‏ اڭ ثا يى 


ندیبینی: : زمارهكان بەکیلؤگرام بۆ يەك كەس له مانێگدا 





















خشته که ده‌رید ه.خات كهبه شى خێزانێك که ل )٥(‏ كەس بیکهاتن له یه ك 
مانگدا )£0 کگم) گه‌نم و (۷,۹ کگم) برنج:و (5 کگنم) ڕۆن و(۱۰ (SS‏ 
شه‌کر» جگه‌له خوراکی ساوا. راپورته‌که جوری نو مادده‌خوراکییان ه 
باس ناکات که‌دابه‌ش oh Sou‏ به‌لام ئەو خوراکانه AUS‏ قیتامینی گرنگی 
تیدانییه» doy‏ فيتامين (A,B,C)‏ و پیژه‌یه‌کی زۆر كهميش کالیسیم و زينك 


(توتيا) ی تيّدايه» هه‌روه‌ها ليستهكه له‌سه‌رچاوه يرؤتينيه گرنگه‌کانی 


١6 


ASK dag 


مندالیشدا هه‌زاره . رنکخراوه که بەپیی رايؤرتهكانى لەسالەكانى (۱۹۹۸ تا ۱ 
(AAAA‏ دا يهرهدى بو که‌ره‌سنانه داوه که دابه‌سیان دەکات و زيادى ۱ 


کردوون. 


خوراکی دروستی 

هه‌موو كەسىك نه‌وه ی هرد ه‌خانه‌وه که‌ده‌یخوات» چونکه خواردن 9 
خواردنه‌وه» لهديئستهوه تا ننسك له‌ماسولکه‌وه تا دهمار» وأته هه‌موو 
له‌شمان دروست ده‌که‌ن. خواردن وخواردن وه له‌لهشماندا ده‌ینه 
گهرده‌خوراکی ورد «Nutrients‏ ده‌چنه ناو پێکهاتهی doled‏ 
جوربه جوره‌کانی له‌شه‌وه» نهم پیکهانانه له‌قوناغیکی تەمەنی مروشه‌وه بق 
قوناغیکی ديكه ده‌گزرین. 

له‌قوناغه‌کانی مندالى و لاویدا نه‌ندامه‌کانی لەش گەورەدہبن؛ daa)‏ 945 6 | 
به‌کارهینانی خوراك بق بیناوگه‌شه‌ی له‌شه. بهلام له‌قوناغه‌کانی دوایی 
تەمەندا› لەش ههندتك له‌شانه‌کانی وون دهكاث» و بەخۆراك جێیان ¦ 
دەگرێتەوە› لهبهرئهوهيه كه مرؤف رؤزانه يتويستى به‌وه‌یه بخواو بخواتهوه. . 
سهره‌رای كارى دروستكردن و جی‌گرتنهوه‌ی شانه‌و خانه له‌ناوچووه‌کان» 0 
له ش بیویسنی به‌ووزه هه‌به ) حونكه لەگەل ھەر جولهيهكى لوشى مروف 


یائه ند امتکیدا» با كاتيك بير دهكاتهوه يا ده‌نوسیّت ووزه خه‌رج ده‌کات 





بهلكو تەنانەت GIS‏ نوستنیشدا مرۆف ووزه خەرج ده‌کات. له‌به‌رنه‌وه‌ی ‏ 


ووزه خه‌رج دەكەن. کونه‌ندامی به‌رپزس لەگۆرينى خوراك بو گه‌رد ه 





۸.816 ltt ارس‎ - 





به‌سوده‌کان» کوثه‌ندامی هه‌رسه» خوینبه‌ره‌کانیش ئەم گه‌ردانه ده‌گه‌یه‌ننه 
هه‌موو به‌شه جیاوا ازه‌کانی لەش؛ کوئه‌ندامی ههناسهش بههؤى خانه‌کانهوه 
ووزه دەردەپەڕێنێت. . كۆئەندامى هه‌رس له (دەم› سورینحك؛ گەد ۵ ریخوله 
باریکه» ریخوله نه‌ستوره» SS)‏ و كۆم) پیکهاتووه» ههريهكيك لهم نه‌ندامانه 
doy‏ کارگه‌یه‌کی تایبه‌تی ly‏ فه‌رمانیکی دیاریکراوی له‌مامه‌له‌کردن لەگەل 
خوراکدا هه‌یه و هه‌ریه که‌شیان خوراکه‌که بهشيّوديهكى ديكه دەینێرێت 
نهو نه‌ندامه‌ی له‌دوای خرزيهوه دێت› کرداری هه‌رسکردن» کرداریتکی 
به‌رد ه‌وامه له‌د ه‌مه‌وه ده‌ست پنده‌کات تا فریدانی ياشهرق له‌ریگای کومه‌وه» 
له‌کاتی نهم کرداره‌دا لەش مادد هبه سوودهكان و نابه‌سووده‌کانیش ده‌مژیت 
له‌به‌رنه‌وه پیویسته اماژه بق دووخالی سه‌ره‌کیی بکریت که‌بریتین له: 

) کرداری ههرس كردن پیکهوه به‌ستراوه‌و ته‌واوه؛ لهبهرئهوه ئەگەر 
نه‌نداميك به‌هوی نه خزشییه‌وه تووشی يه ككهوتنيك بوو؛ نه‌وا کار له‌هه‌موو 
کونه‌ندامه‌که ده‌کات. 

ب) له‌به‌رنهوه‌ی خوین مادد هسوودبه‌خشهکان و ناسوودبه خشه کانیش 
ده‌مژیت» له‌به‌رنه‌وه بیّویسته مرۆف نهو مادانه بخوات که‌سوودیان هه‌یه. 
بهو پیوانه‌یه‌ی که‌نابه‌سووده‌کان کاری خراپ نەك هه‌رده‌که‌نه سەر 
کؤئەندامی هه‌رس خۆی› به‌لکو کارده‌کاته سەر هه‌موو کوئه‌ندامه کانی 
دیکه‌ی له‌شیش. لیّره‌دا ناماژه ogc jy‏ ده‌که‌ین که‌خوینهر بگه‌ریت»وه بق 
کتیّبی دووه‌ممان» ده‌رباره‌ی خۆپاراستن و ته‌ندروستی گشتیی بۆ زانیاری 
زۆرتر دەربارەی كۆئەندامەكانى لش E ge sae‏ 


زا راشي رومنی ASK‏ 








مرۆف بۆ دروستكردنى لەش و پەیداکردنی به‌رگری تەواو دڑی نەخۆشى› 
پیویستی بهسهرجاوهخؤراكييه ههمهجورهكانه؛ كهبرييتين لهم يتنج 
سه‌رچاوه‌یه : ۱ 

.١‏ كاربؤهيدرميت 

سەرچاوەی سهرهكيى ووزهيه و مرۆف له‌رنگه‌ی خواردنی پەتاتەو نان و 
برنج و دانه‌ویله‌کان و ids‏ ميوهوه دەتوانێت نيت دەسى بکەوێت. 

۲. چەوری 

سه‌رچاوه‌یه‌کی ديكدى ووزهيه و سهرجاوهيهكيشه بق دروستكردن و 
جی‌گرتنه‌وه‌ی شانه له‌ناو چووه‌کان. ده‌توانریت لهپیکه‌ی بەروبوومەکانی 
شيره مدنى ودك: اشير و كەرە و كرشت و هانديك تۆو دەستی Hy‏ 0 
تن Fu desl‏ سەر ٭کیی بینساکرں نی j‏ ەش و و جئگرتن اود شانه 


۱ له‌ناوجووه‌کانه؛ له گزشت و هیلکه‌ی ماسیو پەن f‏ . ھەندێك دانە‌وۆڵەدا د سىت 








ده كه وت 
4. کاتزاکان 

سهرجاوهيهكى گرنگن له‌دروستکردنی ئێسك و ههندتك به‌شی خانه‌دا؛ 
لے گرنگترین نهو كانزايانه کالیسیوم» ئاسسن› پوتاسیوم» سوديوم: 
مه كنيسيوم. نهم كانزايانه لەگەلێك سهرجاوهوه دەست ده‌که‌ون هه‌روه‌ها 


he‏ ےر رد رک نس رس 


به سه رجاوه كانى پێشویشە‌وە. 





۱ قيتاميندكان ‏ 
كؤمهله مادەیەکی شه‌ندامی کیمیایین؛ لەش وهك هوکارتکی ياريدهدهر 
لەگەل كؤمهلى ديكهدا ييّويستيى پێیان ههيه بۆ کرداره‌کانی هه‌لبه‌ستن و 

روخان و يهيداكردنى بهركرى له‌نه خوشییه‌کان. ئەمانەش AES‏ جوری ه 
جیاوازیسان ههيه وەك قیتامەن (A,B,C,D,E,K)‏ هه‌ریه‌ كديان لەگەلێك ¦ 
سهوزهو میوه‌ی جۆرەبەجۆر و گۆشتدا ههن. 

لش پویستی yt‏ زقری نهم کول خوراکه ئە همین قەن 
جۆرە› پیّویستی لەش دابین ده‌که‌ن. سه‌رچاوه زانستییه‌کان رای ده‌گه‌یه‌نن 
که‌مرزف سالانه نزیکه‌ی (۰۰۰ کگم) خوراك به‌کارده‌هیِنیّت و له‌روژیکی 
اساییدا مرۆف نزیکه‌ی ٤٤٤(‏ گم) كاربؤهيدرهيت و چبه‌وری و V+)‏ گم) 
۱ برؤتين» 3/1 گم) کالیسیوم به‌کارد ههیْنیت. ده‌توانریت حسابی نهو ووزه‌یه 
ERA 4S fa Su‏ که‌رززانه مرۆف سهرفى ده‌کات» مروفيك که‌کاری سه خت 
ئەنجام بدات› رؤثانه پێویستی به (3000 تا °00 گەرمۆكە) ههيه؛ ئەوانەی | 
لەنوسینگەدا كاردەكەن› رؤثانه پیّویستیان به (3000 تا 500؟گەرمۆكە) 
هەیه؛ ئەو کەسانەش كهزقرتر دەخۆن› glad‏ ئەوەی كهودك ووزه بەکاری 
ده‌هینن» ئەوا Bosh)‏ لهلهشياندا Ged‏ چەوری. 
٠‏ پیویسته نهوه بوترێت کەلەش سوود له‌زیاده‌ی تهنها جۆرێك خۆراك 
نابینیت. بهلكو لهش پێو بيُويستى بهههمهجهشنه خۆراك هەیے؛ ئەگەر 
بره‌کانیشیان كەم بێت. و ەكالەتى هؤشمهندى تەندروستی ات (Lay‏ 
ظ هنمای ره‌نگه‌کانی sjela‏ بق هؤشمهندكردنى خهلكى به‌کارهتناوه | ` 
بوئه‌وه‌ی ھەندێك خۆراك كەم بکه‌نه‌وه‌و هه‌ندیکی ديكه زياد بكهن. ره‌نگی 
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AS.K rly خواردنس‎ 








سوری به‌کارهیناوه بو تاكادازكردنهوه ده‌رباره‌ی خواردنی شهكرهمهنى و 
گۆشت و خوراکه سوره‌وه‌کراوه‌کان» ره‌نگی زه‌رد بق بيركردنهوه پێتش 
خواردنی به‌نبرو شبره‌مه‌نییه‌کانی تر به‌شیوه‌یه‌کی گشتیی» سه وزيش بق 
خواردنی سه وزهو میوه. 

له‌ئاماره‌کانی وولاته یه کگرتووه‌کانی ئەمەريكادا ده‌رکه‌وتووه» مردن 
به‌هوی زفربوونی چهوری لەخوێندا يا له خوینبهرو خوینهینهره‌کانداه 
له‌هه‌موو هؤكانى دیکه زیاتره. لهم بيست ساله‌ی دواییدا كهليّك تویژینهوه 
ده‌رباره‌ی بايهخى خوراك و به‌ستنه‌وه‌ی به‌ته‌ندروستی مرؤقهوه شه‌نجام 
دراوه و گەلێك مه‌لبه‌ندی yo yt SU‏ به‌شی دیاریکراو له‌فه‌رمانگه 
ته ندروستییه کاندا تایبه‌تمه‌ندبوون بۆ بایه‌خدان به‌هشمه‌ندکردنی خهلك 
ده‌رباره‌ی بایه‌ خی خوراك. ئەمەی خواره‌وه خشتهيهكه ده‌رباره‌ی پیویستی 
لەشی منداليّك — (6 تا 13) وب سوہ ژەمەی 2709 





سهرنج: ده‌توانریت سوودی هه‌ریهك له‌ومادانه و ۳ تنه‌وه‌یان به‌ماده‌ی ديكه 


له‌به‌شه‌کانی داهانوودا بدژررننه‌وه. 


ASK _ play iy ____ 





cue‏ مال گان ورتا teins‏ کدی سای کا راک 
دروستى ناخۆن› توشی به‌دخوراکی دەبن› ھەرچەندێك برى خۆراك بخۆن› 
#مرؤف به خوراکه‌وه يهيوهند دهبيّت بهخوو نهريته باوهكانى کزمه له که‌یه‌وه؛ 
| ههرودها بەئامادەکردن و GLY‏ و جؤنييهتى خواردنى بەشێوەيەك كەلەگەل 
خوى کومه له که‌یدا بگونجێت› گە ی كورديش لەوەدا Joy‏ گەلانی ديكه وایه» 
doy‏ ده‌زانریت خوراکی رؤژھەلاتی ناو ەڕاست پزہ لهكاربؤهيدرهديت و پرڑتین 
و چەوری؛ خوراکی ئەفریقیش پره لەکاریڑھیدرەیت؛ بتهلام لهيرؤتين و 
چەوریدا هەژارە› ھەرچى خوراکی نه‌مه‌ریکای باکورو ثه‌وروپا هه‌یه هه‌موو 
كؤمهله خوراکییه‌کانی تیدایه» جگهله فیتامینه‌کان. خواردنی یابانی و چینی 
يرن له کاربوهیدره‌یت و يرؤتين و زۆر كەم چه‌وری تیّدایه» نهم سیفه‌ته‌ شه 
بوته‌هوی نه‌وه‌ی که‌خوراکی چینی له‌نه‌وروپاو ثه‌مه‌ریکای باکوریشدا 

ah GE‏ خوراکی لهكوردوستاندا مؤكاريكه که خهلکی بایےغ 
بهكاريؤهيدرهيت و چه‌وری زور زی‌اتر بدەن doy‏ لهپروتین وک‌انزاو 
شقامیت گان لەگەل هوەئ eS‏ ما تاه تەخۋراكى Hines peas)‏ 
ده‌که‌ون» بهلام Hes Cope tod‏ واراهاتوون کهپروتینیان ته‌ن ها 
له‌گوشته‌وه ده‌ست بکه‌ویت» زورکهم ده‌توانن خوراکییان بگۆڕن و يشت 
به‌پاقله‌مه نییه‌کان ببه‌ستن بق ده‌ست که‌وتنی يرؤتين (هه‌روه‌ك میسری و 


سودانییه‌کان)» مندالانیش توشی به‌دخوراکی بوون له‌ثه نجامی نهم بارودقخه 


گرانه‌و توانا نه‌بوونی خهلك بق دؤزينهودى SIS,‏ دروستی بق SARS‏ 





خر 88 





ناما نحى ئەم كنيبه 
هل‌شمه‌ندی خوراکی به به شیکی گرنگ لههؤشمهندى دروستی دادەنرێت› 
ل‌وولاته پیش که‌وتووه‌کاندا دامه‌زراوی پسپور ههيه یارمه‌تی هؤشمهندى | 
خوراکی دەدەن. لایه‌نی حکومی تايبهت ههيه که‌خوراکی دروستی به‌مندال 
ده‌به خشیت. خوراك پیّدانی دروستی مندالان به‌رپرسییه‌کی گشتییه؛ خێزان 
و قوتابخانه‌و ده‌وله‌ت و کومه‌لی نیونه‌ته‌وه‌یی به‌شدارن تێیدا. یەکەمین 
هه‌نگاو له خذراکدان به‌مندال بریتییه له‌هوشمه‌ندکردنی خوی و كەس وکار و 
په‌روه‌ردکاران ده‌رباره‌ی خوراکی باش و پیّویست بق دروستکردنی له‌ش 
وزد ثیری به‌شیوه‌یه‌کی سروشتی له‌به‌رنه‌وه تامانجی نهم كتيّبه به‌شدارییه‌کی 0 
تاسابيه 0 ھۆشمەندى خوراکیدا» هيو اداریه ین ئەم كتيّبه ههنكاويكى 
بەرایی بێت بق بشت بهستنى کەس و كارو پەروەردکار و بەرپرسانی مندالان 
و لەئایندەشدا يهردى پى بدەن له‌به‌رژه‌وه‌ندی نەوەی داهاتوو. ‏ 
ناومرؤكى ئەم كتيبه | 
کتیبه که لەپێشەكييەك و سی به‌ند پێكهاتووه› ھەر بەندەش بەسەر 
کزمه‌له بهشيّكدا دابەش بووه» ھەر به‌شه‌ش لهبابهتيّك دەدوێت لەبابەتے 
گرنگه‌کانی ASS‏ سی بەندەكەش ئەمانەن: بنه‌ما سه رمكييه كانى خسواردن. 
ماده بنەرەتییەکان له خواردندا و ژمی نمونهيى. 
لەبەندى به که مدا - بنەماگشتییەکان لهخواردندا 


به‌شی یه‌کهم: نوسه‌ره‌که‌ی په‌یوه‌ندیی نيوان مرۆف و خواردن و بایه‌خی 


77 1 و مہہ ہد وم سس مد 


لهزيتد ه کرداره‌کان و بینای شانهو ئەندامەکانی لەشدا روون دهكاتهوه. 


اھت ہب اي ren ate,‏ 





بدشى دووەم: نوسهرهكهى دەربارەی پیّویستی مرۆف بق ووزه و جوره‌کانی 
ووزه‌له خوراك وبرى گەرمؤکه لهههريهكتك لەخوراکەکاندا دەردەخات. . 

به‌شی سییهم: نوسه‌ره‌که‌ی ده‌رباره‌ی به‌دخوراکی و نه خوشییه گشتییه‌کانی 
به‌دخوراکی دەدوێت› به‌تایبه‌تی نهخؤشييهكانى که‌میی پڕۆتين و ووزه 
Jag (PEM)‏ کواشیورکور» مه‌راسمه‌س و ره‌قبوونی خوینبه‌ره‌کان و گرگنی 
و قه‌له‌وی و ئێسكەنەرمەو ...هتد. 

به‌شی چوارهم ؛ نوسه‌ره‌که‌ی دهرباره‌ی نه‌خوشییه‌کانی که‌مخوینی ده‌دویت؛ 
هوکارو به‌ره‌نجامه‌کانیان روون ده‌کاتهوه بهتايبهتى که‌مخوینی» كەم 
اسنی و که‌می فیتامین (812). 

به‌شی پینچسهم: نوسه‌ره‌که‌ی ده‌رباره‌ی که‌می نایودین و ناهه‌موارییه‌کانی 
ده‌دوت» به‌تایبه‌تیش دهرباره‌ی GS‏ به‌دریژی سی ده bag TDS‏ 
وده‌رباره‌ی pdt‏ نه‌خزشییه له‌کوردوستانیشدا ده‌دویت» که‌یه‌ کیک 
له نه خؤوشييه نیشته‌نییه کانی کوردوستان. ` 

له به‌ندی دوودمدا ‏ مادمبنه‌ره‌تییه‌کان له خواردندا ناماژهی پیده‌کریت. 

به‌شی شەشەم: نوسهر ده‌رباره‌ی کاربق‌هیدره‌یت وجزره‌کانی وسهرچاوه‌کانی 
دەدویّت و ۆلى پوون ده‌کاته‌وه لهدهريهراندنى ووزه‌ی پئویستی له شدا. 
بدشى حدوتهم: نوسهر دهرباردى ترشەئەمینییەکان لەدروستکردنی پڕۆتیندا 
دەدوێت› لهياشدا رؤلى برؤتين به‌دریژی روون دهكاتهوه لەدروستکردنی 


خانهو شانهكانى لهشدا. 


أ طد_ 8.8 





به‌ شی هه‌شتهم: نوسه‌ره‌که‌ی دهرباره‌ی چه‌وری و جورو سه‌رچاوه‌کانی 
ده‌دویت» له‌پاشدا دیته سه‌رباسی بره پیویستییه‌کانی بق له‌ش و نهو 
نەخوؤشسییانەی لەكەميى ازور خواردنوه پەيدا دهبن. 
güd‏ نؤيهم: نوسه‌ره‌که‌ی ده‌رباره‌ی COL‏ و گرنگی ئاو له‌ژیانماندا ده‌دویت» 

بهوورديش هوه پوون ده‌کاتهوه که‌ناو جون دەوری خؤى دەبینێت 
لهزيند ه کرداره کانی لەشدا. 

له‌به‌ندی سییه‌مدا : كهدمرباردى ژەمی نمونه‌یی و پیداویستییه‌کانی له‌شه بو ووزه. 

به‌ شی دهیسهم: نوسه‌ره‌که‌ی د ه‌رباره‌ی مه‌به‌ست له‌ژه‌می نمونهیی پوون 
ده‌کاته‌وه» بق منداڵێك که‌له‌ته‌مه‌نی قوتابخانه‌ی سهره‌تاییدا بێت و ڕۆلى 
خێزان و که‌سوکار له‌وباره‌به‌وه پیشان د هدأت. 

به‌شی يانزهدههم: نوسه‌ره‌که‌ی asda‏ رینمایی زانستی پیشان ده‌دات که 
که‌سوکاری قوتابی ره‌چاوی بکه‌ن بق پاریّزگاری دروستی خوراکی مندال لهو 
ته مه نه دا. ۱ ۱ | 
به‌شی دوانزەھەم: نوسه‌ره‌که‌ی ده‌رباره‌ی روخساره‌کانی له ش و ته‌ندروسنی . 
ثه‌ندامهکانی مندالتكى خۆراك ناش بهراورد ده‌کات به‌منداڵێك كه | 
به‌دخوراکیی ces‏ و L lad‏ شتوو وى روخساریان روون ده‌گاته‌وه. ` 
هه‌روه‌ها له پاشکودا كؤمهليّك خشته‌ی پیّویست ده‌رباره‌ی برى ته‌رخانکراوی 
خوراکی روژانه‌ی راسیارد ه و کانزاکان و قیتامینەکان برو سه‌رجاوه‌و ماده 
جوربه جوره‌کانی ناو خوراك و ئهو خوراکانهی له‌کوردوستاندا ده‌ست 


ده‌که‌ون » روون کراوه‌نه‌وه. 


۳ 


خواردنپس اروا دعس( .8.8 


فەنگاودکانی داهاتوومان 





جەخت كردنهسهر هؤشمهندى خوراکی کاریّکی كرنكهو ئامانجى نهم 
کتیبه‌شه» بەلام بهتهنها هؤشماندى بهبئ دابین کردنی بِيّداويستييهكانى 


ديكه؛ doy‏ ييّشكه شكردنى خوراکی دروستى بق خهلكى بهكشتيى و مندال 


LE Ys Yas, «a? a 7‏ ہک er‏ ہہ 
we?‏ 


i‏ بەتايبەتى دص ید ی که‌سه . خوراتسش ومس بط & ہا تیم 3 اھ فا سس ھا 
ds |‏ ساىش و رامیاری ئابورى وولاتەوہ؛ بەزؤری وولاتان ههولى ئەوە دەدەن 
کەدابینکردنی خڑیی لهبه‌رهه‌مهینانی خوراکدا بەدەست بهینن و بتوانن 
اسایشی خوراکی خؤيان دابين بکەن. ئاشکراشے وولاتانی ثه‌وروپای 
خورناوا و ئەمەریکای باکور و وستراليا» نهو خوراکه‌ی به‌رهه‌می دێنن 
لهبيّداويستييهكانى گەلەکانی خۆیان زياتره. لەکاتیِکدا وولاتانى ئاسيا و 
ئەفریقیا کەمتر بەرھەم دێنن لهودى که‌گه‌له‌کانیان پێویستییان پییه‌تی» 
لەبەرئەوە يشت به‌هینانی خوراك لەدەرەوە ده‌به‌سش. تائێستا 
لەکوردوستاندا ئاسايشى خۆراك بەھوی باره راميارييه زانراوه‌کانهوه نييه؛ 
بەلام نهم هؤكارانه چەسپاو نین؛ لهوانهيه كاتيّك گە ی كورد خؤى بۆ ئەوہ 
کاربکات - ئەم هؤكارانه بگۆڕێت . لەگەل ئەوەی Sob‏ ثاسایشی خۆراك 
بق دابينكردنى JE SLE‏ بايهخى زوره» بەلام بابه‌تی ئەم کتێبه نییے؛ 
لهدبهورئهوه ئێمه پێ لەسەر هه‌نگاوه‌کانی دواڕۆژ داده‌گرین كهلهياش 

بلاوکردنه‌وه‌ی ندم كتيبهوه دێت: 
.١‏ حکومهت و خوراكک 
(Gs Socios‏ خۆراك بۆ زیادکردنی ھۆشمەندى خه لك aSo‏ 


۲۵ | 


` اراس kg‏ .. ...۱ 88ھ 





کوردوستان بێت يا لهسهر ئاستى پارێزگا بێتت› لهبهرئهوه پێویسته 
کارگیرییه‌کی تايبهت پێك بھێنرێت كهلهناويدا ومزاردتى كشتوكال و ته‌ندروستی و 
يدرومردمو راگه‌یاندن سه‌روکایه‌تی كدو (GS Cradles‏ که‌ده‌بیته هوی 
دەستهبەرکردنی خۆراك ET‏ دروستی به‌شیوه‌یه‌کی گشتیی. بريارى | 
ننود ه‌وله‌تی (AAV)‏ يارمهتى باشبوونی بارى خوراکی دا له‌هه‌ریمه‌کهدا 
بەشێوەيەكى گشتی» به‌لام له‌هه‌مان کاتدا پیداویستییه راسته قینه‌ییه‌کان بق 
خوراك ده‌سته‌به‌ر ناکات بق روله‌کانی گه‌ل» نهم بریاره‌ش باریکی کاتییه‌و 
پیویسته نه خشه‌یه‌کی تؤكمه بق که‌میی خوراك بکیشریت بق ناینده‌یه‌کی 
دوور. 
۲. خێزان و خوراکی دروستی 

ههميشه خێزان و مالهو نه‌و شوێنەن که‌خوراك بۆ مندال و هه‌موو 
ئەندامەکانی دیکه‌ی خێزان رؤثانه ده‌سته‌به‌ر دەكەن› Cah‏ هؤشمهندكردنى 
خێزان ده‌رباره‌ی ماد ه‌خوراکییه‌کان و دهستهبهركردنى ئه‌و مادانه كاريكى 
گرنگه. پهیداکردنی ماده‌خوراکییهکان لەگەلێك سهرچاوه‌وه یارمه‌تی 
خیزانه که Sloss‏ که‌ثه‌و مادانه له‌هه‌موو وه‌رزه‌کانی سالدا د ه‌سته‌به‌ر بکهن. 
جه‌خت خستنه‌سه‌ر په‌یداکردنی پنداویستییه‌کانی ته‌ندروستی باش گرنگتره 
له خوبه ستنه‌وه به‌خفراکی تقلیدی و دووباره‌بوه‌وه» له‌خیزان و کومهلدا 
ههميشه فیرکردنی مندال به‌خوراکی دروستی خویه‌کی باشه‌و لەگەل گه‌شه‌ی 


مندالّه که دا به‌رد alya‏ دہبیّت. 


۳۹ 


A.S.K 





____ خوارانس دروسنس 





٢‏ قوتا بخانهو خوراکی دروستی 

ههميشه قوتابخانه شوینیکی سهرهكييه كهتيّليدا مندال زانيارى و زانينه 
بنه‌ره‌تییه‌کان وەردەگرێت› لهبهرئهوه پێویسته بهردهوام يهروهردكاران 
tel‏ که‌چون نهو زانيارييانه له‌ریگای وانهكانى رؤثانهوه بگەيەنرێتە | 
قوتابيان» خوابكات ئه‌و ڕۆژە ههردئت كهقوتايخانه لهكوردوس تاندا Jag‏ 
وولاته پیُشکه‌وتووه‌کان رؤثانه زهمهخوراكييهكان پێشكه‌ش بهقوتابى بكات. 
4. راگەیاندن و خؤراكى دروستی 

زؤركردنى ئەو يؤستهرو کتیبانه‌ی کهله‌بنه‌ماسهره‌کییه‌کانی خؤراكى 
دروستى ده‌دوین له‌قوتابخانه‌دا» كارتكى گرنگه لههؤشمهندى خوراکیدا؛ 
هه‌روه‌ها نیْستگه‌کانی رادیوو ته‌له‌فزیون و کورو سیمیناری تایبه‌تی لهو 
بواره‌دا Si‏ به‌رچاویان هه‌یه» ثه‌مه جگه‌له‌وه‌ی که‌نوسینی ووتار له‌گوفار و 
روژنامه کاندا لدم باره‌یهوه به‌هوکاریکی گرنگ داده‌نرین له گه‌یاندنی 
هزشمه‌ندی خوراکی بق هه‌موو خەلك. له‌زوربهی وولاتاند! هزشمه‌ندی 
خوراکی Sada,‏ له‌هوشمهندی نیشتمانی» له‌به‌رنه‌وه زوربهی لایه‌نه‌کانی 


حکومەت بەپارەو شارهزايى پشتی ده‌گرن. 


۳۷ 


___ واردنس دروي ASK‏ 


سوياس و پیزائین 

کومه‌له‌ی (A.S.K)‏ زور سوياسى به‌ریزان مامؤستايان ئەكرەم قدرمداخى و 
ر‌قیق محه ممدد سالح و د. ٹاورنگ مجه ممدد قادر دەكات› كههيلاكبوون له‌دانانی 
pat‏ کتیبهدا. وه‌سویاسی ماموستایانی بهریز جسه‌مال عسه‌بدول و 
ندکردم قه‌ردداخی ده‌کات كەئەركى پیداچونه‌وه‌ی زمانه‌وانیان كرته که‌ستق» 
هه‌روه‌ها سوپاسی هه‌ردوو ماموستای وینه کیش به‌ریزان سه‌ربه‌ست عبدالرحمن 
عه‌زیز و Codd dw‏ حدمهسالح مصطفی ده‌کات که‌وینه‌ی بابه‌ته‌کانیان CLES‏ 
هه‌روه‌ها به‌ریزان دانا كمال على و کوسار عسزت عبدالله و عدنسان رحیسم فسادر بق 
به‌ریوه‌بردنی ئەو کاروبارانه‌ی په‌یوه‌ستن به‌راپه‌راندنی ئەم کتیبه له‌سلیّمانی 
و پیت چنینی بابه‌ته‌کان و ده‌رهینانی هونه‌رییان له‌سهر كؤمييتهر گرته 
ئەستۆ. ههرودها سوپاسی ر تکخراوی (Global Relief Foundation)‏ 


کەپارەی پیّویستی به‌خشی بهم پرۆژەیە. 


سوپاس و ستايش بو خواى گەورہو ميهردبان 


د سد لاح مجه میهد عزیز 
به‌ریوه‌به‌ری يرؤكرامىيارمه تييه مرؤفايه تییه کان 
كؤمه لدى FLORIDA = (A.S.K)‏ 
۱۹۹۹/۰ 





gully 0‏ اراس مع ست ۳ A.S.K‏ 


بەندی يەكەم 








ينه ما کشستسبه كانى خۈراك 


. خوراك و مرو 

٠‏ مروف و پیداویستیی ووزه 

> بهدخؤراكى 

> خوراکه كه مخوێنى 

٠‏ ٹایؤدین وناهدمواربيهكانى كدمى ئايۇدين 


ډب t‏ ۰ ہل 


٤‏ وف 
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ا اسن ASK‏ 





به‌شی یه که م 
خوراك و مروف 


م. ردفيق محه ممه‌د سالح 


خۆراك Food‏ و خواردن Nutrition‏ دوو وشےی لییکچوو و هاوشان 
وپیکه‌وه گرێدراون و هه‌رچه‌ند يهيوهندييهكى پتەو لەنیّوانیاندا ههيه؛ بهلام 
لهواتادا جياوازن. خۆراك ئهو ماددهيهيه که‌شیاوی خواردن بێت چ 
سهرجاودى ثازهلى بێت يان پووه‌کی كهييّداويستيى مرۆف لهييّكهاتووه 
خو‌راکییه‌کان دابين بكات» و خاسيهتى هه‌ستیاری تێدابێت لهتام و Sie‏ و 
Oh‏ و ره‌نگ. بۆ زياتر تیگه‌یشتنمان له خوراك دهليّين مهرج نييه ههرشتيّك 
چووه ناودهم و له‌شی مرۆف پیی بوتریت خوراك Gaa‏ نهم (Y)‏ مه‌رجه 
بنه‌ره‌تییه‌ی خوراکی تیدا نەبێت: 
.١‏ توانای هه‌رس بوون لەلەشدا. 
۲ توانای مژین. 
-Y‏ دوای مژینیش سوودبه خش بێت بق له‌شی مروف. 

که‌واته كاتيّك مندال Bayes‏ يان ههلماتيّك قووت ده‌دات» له‌به‌رئه‌وه‌ی 
توانای هه‌رس کردنی نييه له‌له‌شی منداله‌که‌دا» به‌رده‌که بان هه‌لماته‌که Jog‏ 
خوی لەگەل پیسایی مندالّه که دیته دهردوه. 945 به‌رده بان هه‌لماته‌که 
به خوراك دانانرێت و نابێته خۆراك و هه‌روه‌ها گەر منداڵێك به‌هه‌له شتێك 
بخوات doy‏ مادده‌یه‌کی زه‌هراوی که‌هه‌رس بێت و بمێرێت› به‌لام زان 


بەخش بێت ئەوا ئەو شته‌ش به‌خوراك دانانرنت. 


۳۳ 





A.S.K دروسنسی‎ pal 





دواى روونكردنه ودى گوزاره‌ی خۆراك بابزانين خواردن He‏ و جى 
ده كهيه نيلت؟ 

خواردنزانی بۆته زانستێك له‌زانسته گرنگه‌کان» جونکه يهيوهنديى 
به‌ژیانی مروفه‌وه هه‌یه» خواردن بریتییه ead‏ گورانکاری و کارلیکیکی 
کیمیایی که‌له‌نه‌نجامدا له‌ش سوود له‌پیکهینهکانی بۆ کاری زینده‌گی و 
به‌رد هوامبوونى ژیان ده‌بینیّت. خواردن زانستیکی فراوان و يهل و بوداره؛ 
باس له خوراك و Seay‏ ده‌کات و هه‌روه‌ها باس له‌سه‌رچاوه‌کانی و 
سوودیان و برى پیداویستیی ھەر که‌سيك بهو پیکهینانه لهقؤناغه 
جیاوازه‌کانی ژیانداو Gol‏ تایبه‌تی doy‏ سکپری و ههنديك نه‌خوشی ده‌کات. 
ثهم زانسته په‌یوه‌ندیی به‌زانسته‌کانی تره‌وه ههيه وەك خوراکزانی و 
لقه‌کانی زانستی کیمیاو فسیولوزژی و مهنديّك زانستی بزیشکی و 
| د ەرمانزانی. ۱ 

ئێستاش Gas‏ سەرباسی پیکهینه‌کانی خۆراك› تابزانين خۆراك لەچى 
پیکهاتووه ؟! خۆراك بهشيّوهيهكى سهرهكيى له‌شه‌ش پێکهاتووی گرنگ و 
پێویست پێك دێت (ثاو, کساربزهیدرات. يرؤتيندكان, جدورى, فيتامينهكان, 
نوخمه كانزاييبهكان)» ههريهك لەم پێكهاتوانه به‌شیوه‌یه‌کی گشتیی و 
تایبه‌تی كرنكى و سوودو ئەرکی خؤيان بۆ مرۆف ههيه که‌له‌شوینی خویدا 


دێينه سهرياس كردنيان. 





خواردنس رىي AS.K‏ 








گرنگی و ئەرکی خوراك بو Aiya‏ 

سوود و گرنگی خوراك بۆ مرۆف بی سنوورہ و زیندەیی مرۆف 
به‌خوراکه‌وه بهنده» دە توانرێت گرنگی و تهركى خۆراك بۆ مرۆف Sead‏ 
حالتكدا جربكريته وه : 
.١‏ پێدانى ووزدى پێویست بهلهش بۆئەنجامدانى هه‌موو ئه‌رکه‌کانی ناو 
له شی مرۆف و ئهو کاره دهره‌کییانه‌ی که‌جی‌به‌جنیان ده‌کات. ۱ 
۲ دابینکردنی مادده‌ی پیویست بو گه‌شه‌کردن و نویبوونه‌وه‌ی شانه‌کانی 
له ش. 
۲ ریکخستنی ثهرك و چالاکی نه‌ندامانی ناوله‌شی مروف. 
۶ خواردنى دروست و ته‌واو و بنه‌مای ته‌ندروستی باشی هه‌موو 
ئادەميزادێك و هه‌موو تاکیکی ناو کومه‌له به‌جیاوازی ته‌مه‌نیانه‌وه» هه‌روه‌ها 
ده‌بینه‌هوی زياتر چالاك کردنی ماسولکه‌کانی له‌شی مروف. 
٩‏ دهبيتههؤى خوپاراست له‌چه‌ندین نه خؤشى فسیولوژی که‌کاریگه‌ری 
لەسەر ته‌ندروستی مرژفه‌که ههيه به‌هوی به‌دخوراکییهوه تووشی مرۆف 
د این . 

دوای نهم زانیارییه سه‌ره‌تاییانه ده‌رباره‌ی خۆراك و خواردنی مرۆف و 
چه‌ند خالیکی سهره‌کیی گرنگی خوراك بق مرف بهيتويستى دهزانين 
اماژه به‌وه‌بکه‌ین که‌مروف له‌هه‌موو قوناغه‌کانی ته‌مه‌نیدا تا لەڑیاندا بخت 
پیّویستی به‌خوراکه؛ لهبهرئهوه پنویسته هشیاری خوراکیی ته‌واوی هەبیّت 


نەك رانیاری سه‌ره‌تایی. 


ئوارانس ار .. صس ASK oo‏ 


ووتهيهكى st‏ ههيه کےدەلیت:(لەشی مرۆف لهوه ييك ديت 
كهدهيخوات) بهواتاى پیکهاتووه‌کانی لەشی مرۆف ههمان پیکھاتووی 


خوراکه بهلام به‌جیاوازی ریزه‌یی. 


مرۆف و کیشه‌ی خوراك 

مرۆف زیره‌کترین و بلیمەت ترین زینده‌وه‌ری سهركؤى زه‌وییهو راد ه‌ی 
په‌ره‌سه‌ندوویی له‌به‌رزترین لوتکهی گه‌شهدایه‌و به‌بالاترین زيند دودر 
دادهنريت وخوی سه‌رجاوه‌ی هه‌مووپیش كه وتنيكه له‌ههموو بواره‌کانی 
ژیاندا. جا گرنگیدان و دابینکردنضسی ههموو خۆش گوزه‌رانیی هك و 
dew Ling‏ بق مرۆف مافی ره‌وای خویه‌تی به‌بی جیاوازی و له‌پیش 
هه‌موویانه‌وه دابین کردنی خوراك به‌چه‌ندایه‌تی و چونایه‌تی پیویست و 
ھ'وسەنگ و ثه‌مه‌یش به‌ساده‌ترین مافی مرۆف داده‌نریت به‌پیی یاسا 
نیونه‌ته‌وه‌یی و جيهانييه كان» به‌لام جیی داخ و شه‌رمه‌زارییه که‌مروف لهم 
سەردەمەدا لەبرسا بمریت» که‌ئه‌مه‌یش ده‌گه‌ریت»وه بۆ هؤكاريى جیاوازی 
كەش و هه‌واو سروشت لەگەل ناره‌وایی بقچوونه‌رامیارییه‌کان له جیهاندا» 
راپؤرت وسه‌رجاوه زانستییه‌کانی نه‌ته‌وه‌یه‌کگرتووه‌کان ئاماژه به‌وه ده‌که‌ن 
له ۱۱/۲۹-۱۰/ سالی ۱۹۷۹ له‌کونگره‌ی گشتیی ریکخراوی (FAO)‏ لهروما 
كه )£10( ملیون که‌سی برسی له‌جبهاندا ههيه و بریار بوو له‌سالی ۲۰۰۰ دا 
ثه وریژه‌یه بۆ (YA)‏ ملیؤن كەس كەم بکریته‌وه» به‌لام له‌کونگره‌ی جیهانی 
خۆراكدا كەلە 7-173 996/11/1 peal‏ لەروما گرا تاماژه به‌وه كرا که‌ریژه‌ی 


برسییه‌کانی جیهان گه‌يشته (۸۰۰) مليؤن كەس و هه‌مجاره‌یش هیوا خوازرا 


ASEO ا‎ 


كهتا سالى (30915) نهم ریژەیه داببەزینریت بق (۶۰۰) ملیؤن که‌س. لهههمان 
كۆنگرەدا ئاماژه بۆ ئەوەکرا که لهوولاتاني تازه گه‌شه‌سه‌ندوودا لەھەر (5) 
که‌سيك يهكيكيان برسييه. 

dodi‏ چه‌ند راستييهكه ده‌رباره‌ی كيشهى خۆراك و مرۆف› و جیی داخه 
كهلههه موو كەس زياتر ئەوەی باجى مهترسى برسييهتى و که‌مخوراکی و 
به‌دخوراکی دهدات مندالانن. ريكخراوى (FAO)‏ ئاماژە بهوهدهكات كه 
(N)‏ مندالان تووشى به‌دخوراکی بوون پیش تەمەنی چوونه قوتابخانے؛ 
ههرودها لەھەر )0( مندال يهكيكيان به‌به‌دخوراکی ده‌مرن پیش ته‌مه‌نی(ه) 
سالی. راسته کەکیشەی زيادبوونى ژماره‌ی دانيشتوانى سهركؤى زه‌وی 
بهرادهيهكى زور زيادى کردووہ؛ نهمهش وای کردووه لهههنديك ناوچەدا 
خۆراك بەش نهكات» بهلكو پیویسته بهراددى دوو بهراميهر ریژه‌ی 
بەرهەمھینانی خۆراك زياد بكريت بؤثئهودى به‌شی خەلك بکات؛ بەلام 
لەلایەکی ترەوہ نایەکسانی لەدابەشبوونی خوراکدا كيشهى گەورەی دروست 
كردووه. راستييهكى بیگومان هه‌یه» كهخهلكان ھەن لهبرسا تووشی (SUBS‏ 
ته‌ندروستی و که‌مخوراکی و به‌دخوراکی دهبن و خه‌لکانی تريش ههن 
که‌له‌زور خوری و نادروستی خواردن تووشی کیشه‌ی ته‌ندروستی ده‌بن. 

ژماره‌ی دانیشتووانی جیهان له‌کزتایی شه‌سته‌کاندا گه‌یشته (3500) 
ملیؤن که‌س, به‌لام له(۲۰) سالی پاش ئەو گه‌يشته نزیکه‌ی )0( shale‏ كەس 
dey‏ له‌شیوه‌ی (۱ - ۱) دا دیاره» واچاوه‌روان ده‌کریت له سالی (۲۰۰۰) دا 
| بگاته (V‏ ملیار که‌س. 
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شنوه‌ی (1 - )١‏ زياد بوونی دانیشنوانی كيدى 





رئژه‌ی coe led‏ دانیشتوان که‌زیاد ده‌کات ناگونجی لەگەل ریژه‌ی 





زب ادبوونی بهروبوومی خۆراكى و بهتايبهتى له‌ده‌وله‌ته تازه | 


گەشەسەندووەكاندا› له به‌رنه وه برى خوراکی دیاریکراو بۆ ههريهك كەس 
لهم ده‌وله‌تانه که‌به‌ری ده‌که‌ویت به‌ره‌و که‌می ده‌چیت. بؤيه پیویسته 
هاوسه‌نگی له‌نیوان ژماره‌ی دانیشتوان و بهرويوومى خوراکیدا هه‌بێت 
به ره چاوکردنی برى خوراك وچونایه‌تی. 

له‌شیوه (۲) دا جباوازی eddy‏ زیادبوونی دانیشتوان و خوراك له‌هه‌ندی 
ده‌وله‌تانی جیهاندا نیشان دراوه» که‌تییدا برى ووزه‌ی خوراکی بق ھەر يەك 
كەس دەردەخات و جیاوازی خواردنی مرۆف لهو دهوله‌تانهدا روون 
ده‌کاته‌وه» شياوى باسه که‌بری وزه‌ی ته‌رخان کراو بۆ ههريهك كەس Hog‏ 
تیک رای گشستیی بے (۲۵۰۰) كيلۆ كهرمقؤكه/يسهك روز دیساری‌کراوه 
که بیداویستیی له‌شی ئەو مروشه دابین LS‏ به‌شیوه‌یه‌کی وا که‌مروفه که 
تووشی كەمخۆراكى و به‌دخوراکی نەبیّت. خوراکی مروف به‌بپی پویست 
وبه‌چونایه تی باش و گونجاو و هاوسه‌نگ» مه‌رجی سهره‌کیی خواردنضی 
مرؤقى دروسته. ھەر کهم وکورییه‌ك له چه‌ندایه‌تی و چونایهتی خوراکه که‌دا 
هه بدت pë‏ کاردانەوەیەکی خرایسی بق مرۆف ده‌ییت له‌رووی گه‌شه‌کردن 


وجالاكى و ته‌ندروستیو به‌تایبه‌تی لهمندالأندا» جونكه ئه‌وان لەقۆناغى 


گه‌شه و به‌ره‌سه‌ندنی مێشك و له‌شدان و بهرهو مرؤقيّكى تەواو دەچن. ` . 
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به‌لام نایه کسانی دابه شبوونی خوراك و جیاواری باری ثابوری و راده‌ی 
گوزه‌رانی»جیاوازی له‌باری خواردنی مروقدا دروستکردووه؛ نەك ھەر لهنيّوان 
ده‌وله‌تان و کومه‌لگاکان» به‌لکو له‌نیوان تاکه‌که‌سی ناو يەك دەولەت. 

بق هه لسه‌نگاندنی باری خواردنی مروف» به‌ شیّوه‌یه‌کی گشتیی ده‌بینین ‏ 
پێوه‌ری باری خواردنی مروف زورجار خواردنی سهرچاوه‌ی ثاژه‌لی 
به بسه‌راورد کردنی لەگەل خواردنی سهرچاوه‌ی رووه‌کی بهم پێوەره 
ده‌ییورین» بونمونه تاکه که‌سیك له‌دانیشتوانی ده‌ولهتانی عه‌ره‌ب له 
(9./) ی سه‌رجه‌می خوراکی سه‌رچاوه‌ی ثازهلييهو SE‏ كهسيّك له‌هیند له 
(5./) ی سهرجه‌می خوراکی سهرچاوه‌ی ناژه‌لیی »۰ بهلام له‌وولاته 
یه کگرتووه‌کانی ئەمەريكادا تاکه كهسيّك له (AVY)‏ ی سه‌رجه‌می خوراکی 
سهرچاوه‌ی ثازهلييه؛ هم جياوازييه لهباری خواردنی مروف ئه‌و 
راستییانه‌ی پێشتر ده‌سه obi‏ بؤزياتر روونکردنهوه‌ی باری خواردنی 


مرۆف له‌جیهاندا له شیوه‌ی (۲) دا دیاری کراوه. 








ولاتانی بلانى ناومندی لهتاسیا 
ھە 10% 


روژهه‌لاتی دوور 





تابوورى ولاته پیشکموتووهکان 





90% 
ئابوورى بازاری که‌شه‌سمندوو ئەوروپای ڕۆژهەلات و به‌کیتی سوفیهت 


0 سح 9% 


% 





= پیژه‌ی بەرقەمی ئاژەلى 


3 پیژه‌ی بهرههمى سەوزہ 


so sud‏ (۲-۱) ریژه‌ی بهرههمى ئاژەلى و سهوزه 





له‌کوی سه‌رچاوه‌ی ووزه خذراکییه‌کان به‌پیی 
هه‌رنمه‌کان ۱۹۸۱۱۹۷۹ 





خوارالس درزمنسي 
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لاٹ اروس _ ل م۵۸8 


پیکھیینەکانی لەشی مرؤق 


دواى ئەم زانیاریانه‌ی باسمان كرد ده‌رباره‌ی خۆراك و يهيوهنديى 





بەمرؤقەوہ؛ Cis‏ سهرياسى خودى مرۆف خۆی› وەك لەپێشتریش باس كرا 


که‌مروف خؤى لهوه پێکدێت كهدهيخوات» بهواتا له‌ییکهینه‌کانی خۆراك 


بەشێوەيەكى گشتیی» پیکهاتووی لەشی مروثیکی كامل (بالغ) لهم 
پیکهینانه پێکدێت: که‌نزیکه‌ی له )٦٦(‏ ی ئاوە› له (ANI)‏ ی يرؤتينه» له 
(۸۱۸) ی چەوری؛ لە(۰۰۷) ی كاريؤهيّدريت (گلایگؤجین)؛ له (0,7/) ی 
خویی كانزايييه» ئەمە پټکهټنه‌کانی لەشی مرزشه وەك ثهو راستییه‌ی که 
لەشی مرۆف لهييكهيّنى خۆراك پێکدێت› بهلام ئەگەر لهلايهن پیکهانه‌ی 
بايۆلۆژى له‌شه‌وه سەیری بکه‌ین» دەبينىن کەلەشی مرۆف لهخانهو شانه 
پێکدێت تائهندام و كؤئهندامهكانىو خانه‌ی لەش بريتييه لهبجوكترين به‌شی 
سەربەخۆ لەلەشى زين دوو که‌لهریگای كارلتكردنه كيميايى و 
فسيؤلؤرّييه کانه‌وه سوود له‌خوراك وه‌رده‌گرن. ئەگەر بمانهوئ بزانين 
پیکهاته‌ی لەشی مرۆف لەبارەی توخمه‌کیمیاییه‌کانه‌وه لەچی پێكدێت›ئه‌وا 
دەڵێین کەلەشی مرۆف بهشيّوهيهكى گشتیی نزیکه‌ی GAV‏ بريتييه له 
تؤكسجين و هيّدرؤجين و نيترؤجين و کاربون و لە(3,4/)ی بريتييهله حهوت 
توخمه كانزاييه سه‌ره‌کییه‌کان کەبریتسن لەرکالیسیؤم؛ فۆسفۆر›پۆتاسيۆم› 
گۆگرد› سۆديۆم› مەگنیسیوم؛ كلؤر) و نزیکه‌ی (1,/)ى بريتييه له توخسه 
۱ | كانزاناسهرهكييهكان (ده‌گمه‌نهکان)» ودك (ئاسن› مس تۆتياء› فلؤں 
مهنكهنيز» سیلینیوم) کؤبالت؛ یؤد؛ مۆلیبدینۆم› کرؤم؛ تەنەکە›...هتد). a‏ 





اراس اس ASK‏ 





قۆناغەكانى ته‌مه‌نی مروف 
بۆ دياريكردنى ته‌مه‌نی مرۆف› روژی لهدايكبوونى به‌سهره‌تای GL‏ 
دادەنرێت› بەلام لەراستیداو به شیّوه‌ی زانستی؛ کاتی دروستبوونى هيّلكهى 
پیتراو (زايكؤت) سهرهتاى زيانى مرؤقه که‌نزیکه‌ی (۹) مانكى تهمهنى 
لەسکی دايكيدا به‌سه‌رد ه‌یات.مروف له‌سه‌ره‌تای ژیانیدا وەك زيند ‌وه‌رتکی 
گیانله‌به‌ر به چه‌ندین ققناغی ژیاندا تیپه‌رده‌بیّت و گه‌شه‌ده‌کات و گه‌وره 
ده‌بیّت و لەگەل زیادبوونی ریژه‌ی گه‌شه کردن ریژه‌ی پیداویستیی مروف بقل 
پیکهاتووه خوراکییه کانیش زان ده‌کات» جا ناراسته‌وخق يكت (که‌له‌سکی 
دایکیدا (oy‏ يان راسته‌وخق. له‌هه‌موو قؤناغهكانى ژیاندا گه‌وره‌ترین رِيّذهى 
گه‌شه کردنی مرۆف ghd‏ سکی دایکدا وود ه‌دات و له‌ده‌ره‌وه‌ش گه‌وره‌ترین 
ریژه‌ی گه‌شه‌کردن له‌سالی یه‌که‌می ته‌مه‌ندا روود ه‌دات وقوناغه‌کانی ژیان 
تابه‌ره‌و پیش بچیّت ریژه‌ی گه‌شه‌کردن كەم ده‌کات وههر قۆناغێکیش 
پیداویستیی خوراکی نایبه‌تی خوی هه‌یه . 
رتذدى گه‌شه‌کردن له‌ناو سکی دایکدا له‌مانگی سيّيهم تا له‌دایکبوون به 
(۸۰۰) جار له‌کیش و (50) جار له‌درتژی زياد ده‌کات. به‌لام له‌دوای 
له‌دایکبوون تا بوون به‌مروفیکی ته‌واو» به‌واتا له‌هه‌موو ته‌مه‌نیکدا نزیکه‌ی 
(۲۰) بيست جار له‌کیشی و (4) جار له‌درپژیدا زياد ده‌کات. 
له‌بابه‌ته‌کانی تردا پیداویستیی مرۆف بو پیکهینه‌کانی خوراك له‌ققناغه 
جیاوازه‌کاندا باس ده‌کریت» به‌لام لێره دا Guus gids‏ ددزانين که‌قوناغه‌کانی 


ژیانی مرۆف به‌شیوه‌یه‌کی گشتیی روون بکه‌ینه‌وه. ‏ 
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ههنديّك جار تايبهتمهندى پیداویستیی خؤراك نەك ھەر لەقۆناغە 
جياوازهكاندا دەگۆڕێت› بهلكو ههنديك جار لهناو قؤناغهكهشدا تایبه‌تمه‌ندی | 
هه‌یه» بونمونه بیداویستیی سى مانگی کوتایی وه‌ك سهرهتاى سكيرييهكهى 
نییه. ههروه‌ها قۆناغى مندالی که‌قوناغیکی گرنگه لهژیانی مرۆقدا 
تایبه‌نمه‌ندی خی هه‌یه» لهبهرئهوه به‌درێژی و ووردبینی قۆناغى مندالی 
دوای له‌دایکبوون بق شەش قوناغی تایبهت دابه‌ش ده‌کریت بق زیاتر 
بایه‌خدان و تێگەیشتن له‌تایبه‌تمه‌ندی مندال و پیّداویستییەکانیان: 


خشته‌ی (۱ - ۱) به‌ره‌سه‌ندنی بايۆلۆژى قوناغه جیاوازه‌کانی ژیانی مرف 





له‌دایکیوون Birth‏ کذریه (نه‌وزاد) Newborn‏ 


Infancy ساوا‎ 


مندالی Childhood‏ 
هه‌رزدیی Puberty‏ "سال )+ بان ت سال هه‌رزه Adolescence‏ 


Young Adulthood 
Middle Adulthood Climacterium 
كؤتايى تەمەن‎ Old Age ته‌مه‌نی پیری‎ 

Late Adulthood 


Wilson; Fisher; and Garcia.1979 Principle of Nutrition : وه‌رگیراوه‌له‎ 


بدرسهندنى بايؤلؤثى ‏ | زنجيره كاتهكائى تەمەن .| فزناغه‌کان. 
8 صا کے ee ae‏ لەسەرەتادا oe o . 1 ree‏ 2020 
سكير ى Conception‏ كؤريهلسهى سوەرەتايى 
Embryonic‏ 





خواردائس دروسنسی A.S.K‏ 





1. قۆناغى يەكەم (كؤريدى لددايكبوو/ نه‌وزاد ): لەساتی لهدايكبوونى تا مانگی 
یه‌که م. ۱ 
۲ قۆناغى دووەم ( شبره‌خوره ): له‌کزتایی مانگی يهكهم تا كؤتايى Shs‏ یه که‌می 
ته‌مه‌نی. 
٢‏ قؤناغى سییهم ( له شیر براوه): لەسالی يهكهمى تەمەن تا سالی سیِیه‌م. 
4. قَوناغی جوارهم (ته‌مه‌نی پیش قوتا بخانه ات مه‌نی باخحجدى ساواییان ): له‌سالی 
سییه‌می تەمەن تا حه‌وت سالی. 
۵. قۇناغى پینجهم (ته‌مه‌نی خویندنی سهرهتايى ): له‌سالی حه‌وته‌می ته‌مه‌نه‌وه تا 
ته‌مه‌نی دوانزه سالی» بهلام لای خومان ته‌مه‌نی خویندنی سهره‌تایی له 
(6 تا (VY‏ سالی ته‌مه‌نه. 
.٦‏ قۇناغى شه‌شهم ( ته‌مه‌نی خویندنسی ناوهندى): له‌ته‌مه‌نی دوانزه سالی تا 
رده سالی. 

دوای دابه‌شکردنی قوناغه‌کانی ژیانی مرۆف به‌گشتیی و دواییش ته‌مه‌نی 
مندالی و هه‌رزه‌یی» پیویسته هوه روون بێت که‌سنوریکی جیاکه‌ره‌وه‌و ديار 
نييه لەنێوان قؤناغهكانى ژیانیدا» بەلکو Guide‏ جار لهوانهيه تیکهلبوونیکی 
كەم هەبێت له‌نیوانیاندا. دوای نهم باسه‌و تیگه‌یشتنمان له‌په‌یوه‌ندیی نيوان 
خوراك و مرۆف به شيّوهيهكى زانستی» بەپێویستى دهزانين كهثامازّه به‌وه 
مرؤف؛ ئەوا تهمهنى مندالى و قۆناغى خویندنی سهره‌تایی» راک ته‌مه‌نی 


(6 تا 1) سالی؛ تايبهتمهندييهكى خؤى ده‌بیت. 








ASK ~ a a _ 





ردفيق مجه ممدد سالح 


070 900 ۱-9ة۱/) 





A.S.K 





_____ خواراشی دروسنی 


به‌نسی دووهم 
مرف و پیداویستیی ووزه 


م. ردفيق محه ممە‌د سالح 


له سروشتدا هیچ زيند ه‌وه‌ريك نييه گه‌وره یاخود بچوك که‌بتوانیت بچوکترین 
کار ثه‌نجام بدات به‌بی ووزه يان بتوانێّت بژی ئەگەر ووزه وه‌رنه گریت» 
هه‌روه‌ها بچوکترین ئامێر ناتوانێت هیچ کاريك بکات ئەگەر ووزه‌ی نه‌بیّت. 

مرۆف تاله‌ژیاندا بێت و بوئه نجامدانی بچوکترین کار له‌لیدانی دله‌وه بگره 
يان گواستنه‌وه‌ی راگه‌یاندنه‌ده‌مارییهکان و تادهكاته گه‌وره‌ترین کار 
که‌پیویسته بههيّزى بازوو بێت› پیویستی به‌ووزه ده‌بیت. 

پیناسه‌ی ووزه له‌رووی زانستی فیزیاوه بريتييه: له‌توانا بۆ نه‌نجامدانی کار 
بهلام ووزه لهرووى زانستی خواردنسه‌وه: بريتييه لهتواناو هیزی لهش بق | 
ثه نجامدانی کار و نه‌رکه‌کانی به شیوه‌یه‌ك که‌سیمای ژیانی بپارێزێت و 
چ WIS‏ له‌کارو ثه‌رکه‌کان وه‌ستان» نه‌وه ده‌ینتههوی له‌د ه‌ستدانی ژیان» 
بویه ووزه هؤكارو نامرازی به‌رد ه‌وامبوونی OLS‏ 

له‌سه‌رگوی زه‌وی» خور به‌سه‌رچاوه‌ی ووزه داده‌نریت که‌به‌هوی تیشکی 
خوره‌وه لەگەل بوونی ئاو و دواتوکسیدی کاربون له‌رووه‌کدا و له‌ریگای 
کرده‌ی رژشنه‌پیکهاتن» دوو مادده‌ی Si Soca‏ دروست دەبێت که‌زور 
پێويسةن بوژیان و به‌رده‌وامبوونی (OLS‏ نهويش خوراکی (گلوكۆز)ه› 
که‌سه‌رچاوه‌ی Goss‏ (ووزه‌ی کیمیایی) لەگەل تؤكسجين که‌نامرازی ژیانی 


هه‌موو گیانله‌به‌ر و زيند هوهريكه . 


£4 


>۰ خوارانس دراسسی A.S.K‏ 








Joss,‏ له‌گلوکوز» مادده و پیکهاتووه خوراکییهکانی تريش دروست 
دەکات و هه‌روه‌ها مرۆف و ئاژەلیش بهكارى دههيّنيّت و مادده‌ی ترى لی 
دروست ده‌که‌ن. مرۆف به‌بی ووزه هيج كارتك ناتوانیّت alases‏ بدات› جا 
ئەگەر کاره‌که ناوه‌کی بێت ودك تهرك و HIS‏ كردنهكانى ناو لەش› يان 
کاره‌که دهرهكى بێت doy‏ کاری سەرہەکیی کەمرؤف Hog‏ پیشه‌ی خوی 
نه نجامی د ه‌دات» ووزه‌ی به‌کارهاتوو له‌هیچه‌وه نههاتووه به‌لکو له خوراك و 
خواردنی مرژثه‌وه هاتووه به‌واتا سه‌رجاوه‌ی هه‌موو ووزه‌کان خوراکه. 

له رووی راستی یاسای پاراستنی ووزه‌وه کەدەڵێت: (ووزه له هیچه‌وه دروست 
نابیت و به‌بی هیچیش له‌ناوناچیت) کەئەو واتایه دەگەیەنێت: چه‌ند مرۆف تهرك 
وکار ئەنجام بدات ئەوەندہ پیویستی به‌ووزه ده‌بیت. 

ووره بهيهكهدى پیّوەری 5048 Calori 4S‏ دەپیّوریت) كهبريتييه له‌وبری 
گەرمییەی پویسته بؤبهرزكردنهودى گەرمیی (۱)گرام لەثاو بهبرى (۱)پله‌ی 
سےدی (۱۶,۵4 بۆ 5.5 1س). له‌خواردنی مرۆشدا کیلوگه‌رموکه 
به كارد ob ae‏ كهيهكسانه به(١٠٠٠)كهرمؤكه»ودك‏ بيو $99( برى پێداويسىتى 
ووزهدى مرۆف و ووزه‌ی خۆراك› هه‌روه‌ها یەکەی جوول بەکاردیّت Hog‏ 


لەپیّوەری ووزہ؛ كه : ( 4,184 جول = ١‏ گه‌رمزکه و 4,184 کیلؤجول = اكيلؤكه رمؤكه ). 


گورانکاری لەشیوەکائی ووزه 
سهرحاودى ووزه لەلەشی مرؤقدا ووزه‌ی خؤراكه؛ که‌به‌شیوه ووزه‌ی 
کیمیایی دهناسريّت» جائهو hja‏ چ جۆرێك بێت و ریژه‌ی بيُكهاتووهكانى 


ي قۇ و v & . & y‏ & 
چه ندبیت» خوراکی مرۆف که‌ووزه‌یه کی كيمياوييه لەلەشی مرۆفدا به‌هوی | 


Oe 


A.S.K 





خواردنی دروسشی 





| کرداری میتابولیزمه‌وه ده‌گوریت بق شيّوه ووزه‌ی میکانیکی که‌به‌هوی نهو 
| ووزه‌یه‌وه ماسولکه‌کانی اش له‌کرژبوون وخاوبوونه‌وه‌و کاری میکانیزمی 
خوی ئەنجام ده‌دات وبه شیکی تری ووزه دەگۆڕێت بق شیوه ووزه‌ی 
کاره‌بایی» که‌به‌هوی نهو ووزه‌یه‌وه کونه‌ندامی ده‌مار هه‌موو كارو ئه‌رکه‌کانی 
خوی alanai‏ ده‌دات له‌ریی کون ترول کردنی له‌شهوه و گواستنه‌وه‌ی 
Goll,‏ ده‌مارییه کان. 

هه‌روه‌ها بەشێكى ترى ووزه د ەگۆڕێت بۆ شیوه ووزه‌ی گه‌رمیی» 
Sis as‏ گەرمیی لەش بەکاردیّت و بهشيّكى ترى ووزهكه جاریکی تر 
دەگۆڕێت بؤشيّوه ووزەی كيميايى وئەویش بهدروس تكردنى جهندهها جۆر 
لهيتكهاتووه كيمياييه گرنگه‌کانی‌تر لەلەشی مرۆقدا. جگەلەم شيّوه ووزانه 
به شيّكى ترى ووزه دەگۆڕێت بۆشێوه ووزه‌ی تريش لهلهشدا. بهم شیوه‌یه 
ده‌بینین كهكؤرانكارييهكى زور لهشيّوهكانى ووزه روودهدات لەلەشدا بۆ 
دابينكردنى ووزه‌ی پێویيست که‌به‌نهرك و کارەکانی خۆی هەلدەسێت 
وههموويشى cod‏ خوراکه‌وه بەدەست دێت. بهييّى یاسای پاراستنی ووزہ؛ 
ووزه‌ی وه‌رگراو له‌لایه‌ن مرژفه‌وه که‌گورانکاری به‌سه‌رهاتووه لەلەشدا› 
ده‌کاته سه‌رجه‌می شوه ووزه‌کانی تر که بۆئەرك و کاره‌کان به کاردێت 
به‌واتا: 
برى ووزه‌ی ومرگیراو- کاری ئه نجام دراو + گه‌رمی وون بوو له‌ریی نه‌شه‌وه. 
کاری ئه نجام دراو = کاری ناوه‌کی ناو له ش + GAS‏ دمردكى. 
کاری ناوه‌کی ناو لەشی مرۆف زۆرن› که‌بریتییه له‌هه‌موو کاره‌زیند ‌ییه‌کان 


و کارلیکه کیمیاویهکان و هه‌موو کار و ثه‌رکه فسیولوجیه‌کانی شثه‌ندام و 


| 51 


ASK - tty خواردنس‎ 








كۆئەندامانى لەشی مرۆف د هكرئتهوه) كهبهههموويان سيماى زيان دهدهن 
بەمرۆف. به‌لام كارى دەرەکی بريتييه له‌وکاره‌ی که‌مروف وهك پیشه‌ی 
خۆی لەڑیانی ڕۆژانه‌دا ثه‌نجامی دەدات. برى ووزه کەبەکاردیّت بؤکارہ 
ثه‌نجام دراوەکان بهههردوو جؤرييهوه ده‌کاته له(۱۸- (AYY‏ له‌بری 
سه‌رجه‌می ووزه‌ی وەرگیراو بمروفیکی ساکار که‌پیژه‌ی لیّهاتوویی لەش بۆ 
سوود وه‌رگرتن له‌ووزه‌ی وه‌رگبراو که‌متره له‌مروفیکی وه‌رزشکار که له‌وانه‌یه 
بگاته له(۲۵./) و ماوه‌ی ووزه‌ی وه‌رگبراو به‌شیوه‌ی ریژه‌ی گه‌رمیی وونبوو 
ده (متریت» که له وه‌رزشکاره که ده‌کاته (/V9)‏ و بو مروفشه ساکاره‌که 


ده‌کاته(۸۲-۷۸./). 


پنداویستیی مروف بو ووزه 

بیداویستیی مرۆف بق ووزه به‌پیی نه‌رك وکاری روژانه دیاری (on Sod‏ 
LE‏ ئەو مروقه چه‌ند کاتژمیر لهروژنکدا کارد ه‌کات؟ LG‏ حوری کاره‌که‌ی 
چییه ؟ نهو جوره‌کاره‌ی که‌نه نجامی ده‌دات پیویسنی بههتّزى بازوو هەرے ؟ 
يان کاره‌که‌ی زور Ghul‏ و هیچ هیزیکی تیدا به‌کارنایه‌ت؟ ئەمانے هه‌مووی 
برى پیداویستیی ووزه دیاری دەکەن بۆ مروف. بهلام برى پیداویستیی 
COL‏ مرۆف به شيّوهدى تيكرايى كشتيى بق ووزه به (3500) كيلؤكهرمؤكه 
دادەنرێت بۆ يهك BH‏ لەخشتەی (۲ - )١‏ دا ئهوه روون دهدكاتهوه که‌چون 
له‌چالاکییه جوراوجوره‌کانی مرۆف پیِّداویستیی ووزه‌یسش دەگۆڕێت بەپیی 


راده‌ی سووكى و قورسی ئەو چالاکییە. 


oy 


ASK galt aly 


خشتهى Y)‏ - ۱) ووزهی روژانه‌ی دیاریکراوی بق پیاو وژن 
لهجالاكييه جوراوجذره‌کان 





Organic & Biological Chemistry (John & he is 


ييّداويستيى رؤثانهى مرۆف بق ووزه‌ی وەرگیراو له‌ریی خوراكهوهيه 
كهبه شيو هيه كى سروشتى به‌کاردیت» لهريّى SOULS‏ میتسابولیزمی 
پیکهاتووه حؤرأكييه كانهوه بەدە٭ست دێت کەلەسایتؤپلازمی خانهكان 
ئه نجام دەدریّت؛ و برى ووزدى دەرچوو ئەگەر يهكسان بێت بهبرى ووزه‌ی 
بهكارهاتوو بۆئەنجامدانى کاره‌کان و گەرمیی وونبوو ئےوا هأوسهنكى 
أووزهيى دروست دهیست لەلەشى مرؤقداء مرؤفهكه og ts‏ خۆی 
دەمێنێتەوە وکێشی سروشتى لەشی خۆی رادهكريّت كهنهزياد بكات نهكهم. 

بەلام ئەگەر مروف زفرخوری بكات و برى خوراکەکەی لهييّداويستيى 
خؤى زیاتربێت› به‌واتا Gy‏ ووزه‌ی وه‌رگیراویش له‌پید اویستیی خوی زیاتر| . 
دەبێت› ئەوا لهم باره‌دا لەشى مرۆف وبه‌شیوه‌یه‌کی سروشتی بەئەرکی | 


| or 


ال ددع 8۸86 





| به به کارهینانی برى پێویست له‌ووزه‌که بۆ نه‌نجامدانی کاره‌کان و ماده‌ی 
ووزه زیاده‌که جاریکی تر ده‌گوریت بۆ (شيّوه ووزه‌ی کیمیایی) که وه‌ك 
شانه» چه‌ورییهکان له له شدا کود ه‌کانهوه‌و لەم باره‌دا مروفه‌که gots‏ 
قه‌له‌ویوون د ٥‏ چیت. 

بەپێچەوانەیشەوە ئەگەر برى ووزه‌ی وه‌رگ راو له‌ریی خوراکهوه 
بیداویسنیی لەشی مرؤقى دابين نهكرد بۆئەنجامدانى کاره‌کان» بەواتا 
خۆراكى مرۆف كهمتربيّت لهبرى پیّداویستیی خۆی› ئەوا لەشی مرۆف 
be‏ تر ناچاردەبێت که‌هاوسهنگی دروست بكاتهوه» ئهويش 
بەبەكارهێێنانى ههموو كاربۆهيدرەيتى ههلكيراو لەجگەردا ودك كلايكؤجين 
كه بريكى كهمه بۆ بەدەست هيّنانى ووزه لەلەشدا› دواتر بهبهكارهيّنانى 
چه‌وری ههلكيراو له‌شانه‌چه‌ورییه‌کانی له‌شدا و لهكؤتاييدا دواى نهمانى 
هه‌ردوو ييّكهاتهى كلايكؤجين و چه‌وری ؛ ئەمجارہ بهناجارى لەشی مرۆف 
روودهكاته ييكهاتهى پروتین بق به‌کارهینان و دروستکردنی ووزه له‌رنی 


میتابؤلیزم کردنی؛ كهنهمهيش نيشانهى مهترسيمان نيشان دهدات بق 





لەدەست دانى ذيان بههؤى برسيّتييهوه ئەگەر چاره‌سه‌ري كهمخؤراكييهكه 
نەکرێت و برى ووزدى پێویست وەرنەگریّت. 

له‌هاوسه‌نگی ووزه‌یی لهمرؤقدا سوود وەردەگیریّت بۆ چاره‌سه‌رکردنی 
لاوازى و قەلەوی؛ ئەگەر مرؤقهكه هیچ کیشهیه‌کی ته‌ندروستی نےبیّت و 
لەحالەتی سروشتيدا بێت› ئەمەیش بهكؤرينى برى پیداویستیی ووزهديى 


۱ مروف له‌کاتنکدا مروثه‌که قه‌لهوینت» پیویست ده‌کات یری ووزه‌ی 


_____ خواردنسی دروسشی A.S.K‏ 





وه‌رگبراوی كەم بکاتەوہ؛ به‌واتا بری خوراکی روزان هی كەم بكاتهوه 
بەتايبەتى ئەو خوراکانه که‌بریکی ووزه‌ی زور ده‌به خشیّت به‌مرۆف› وەك 
خوراکه جهورهكان و شيرينهكان» تامروفه‌که قهلهوى نهميّنيّت و بكاته | 
کیْشی سروشتی خوی و هه‌روه‌ها له‌کاتی لاوازی ئەگەر کیشی له‌شی ۱ 
مرژفه‌که له‌کیّشی سروشتی CES‏ که‌متر بێت› ده‌بیت ووزه‌ی پیویسست 
له‌راده‌ی خوی زیاتر بكرتت بونه‌وه‌ی برى زیاده‌ی ووزه‌که وەك 
Gls‏ چه‌ورییه‌کان لەلەشدا كؤببيتهوهو مروفه که قهلهو بێت وبگه‌ریته وه 


کیْشی سروشتی خۆی. 





شیوه‌ی Y)‏ -۱) کاریگه‌ری هاوسه‌نگی ووزه‌یی لەلەشی مرۆقدا 





ASK lg 


نرخی كدرمؤكه خوراك Energy Value of Foods‏ 
نهم Gab‏ گرنگه بۆتێگەیشتنمان لەچؤنیەتی ثمارهكردنى برى ووزه‌ی 
خوراکی روژانه‌ی مروف كهلهزهمهكاندا دەخورێت› برى ووزه‌ی خۆراك 
به‌یه که‌ی پنوه‌ری گه‌رمزکه دیاری ده‌کریت به‌چه‌ند ریگایه‌کی تایبه‌ت» له‌وانه 
lie IS‏ چەند جور ob‏ كهوهدك opts‏ ووزه به‌کاردیت» لهو 
ثامترانهى که‌بهکاردیت» ئامێرى Bomb Calorimeter‏ که خوراکه‌که 
له‌ناوتامتره‌که ده‌سوتنت و لهثه‌نجامی سووتاندنی پیکهاته‌ی خوراکه‌ک ه 
بڕێك له‌گه‌رمی دروست د هبدّت» So yield‏ بريكى دیاریکراو له‌ناوی تندایه و 
لەئەنجامى دروستبوونی گەرمی ئاوەكەش گهرم ده‌بیت وبه‌پیی پیِناسەی 
كهرمؤكه " كهيهكسانه بهبرى گه‌رمیی پێویست بۆ بەرزکردنەوەی پله‌ی 
گەرمیی ١(‏ گرام) له تاو يەك پلەی سەدی m‏ دەتوانرێت برى ووزه‌ی خوراکه 
دیاریکراوه‌که دەربھێنرێت وەك سه‌رجه‌می ووزەی خوراکه‌که به‌بی هیچ 
رسای وونبوو که‌له‌دهره‌وهی سے مرقف به‌دهست دیسن؛ به‌لام 
له‌راستیدا نه‌وبره ووزه‌به‌ی که له‌نامیره‌پیوهره‌کانی ووزه بەدە٭ست دین 
له‌له‌شی مروفدا ثه‌وبره ووزه‌یه بەدەست نايەت› بهلكو به‌ریژه‌یه‌کی که‌متر 
لەوەی که له‌راس‌تیدا لەئامێرەكە لهد دره‌نجامی سوتاندنى خوراکه‌ که 
د هرد ه که وئت بهد دست دێت. 
ھەر پیکهاته‌یه‌کی خوراك برى ووزه‌که‌ی جیاوازه بهلكو جیاوازیشی ههيه 
لهنتوان جۆرێك لهييّكهاتهى خۆراك› بونمونه بپی ووزه‌ی کاربوهیدره‌یت 
به‌تنکرای گشتیی به (15,£) كيلؤكهرمؤكه داد ەنرێت بۆ ھەر )\ گرام)› وبق 


۳ 


a 


)0,10( كيلؤكه رمؤكه دادەنرێت بۆھەر (1گرام)› لهدهرهودى لەشی مرۆف› 
| یلام کاربزهیدره‌یت بری ووزەی شه‌کری سوكەرۆز (3,9) كيلۆگەرمۆكە 
بۆھەر (1 گرام) و بونیشاسته (4,33) كيلؤكهرمؤكه/١‏ گرام› چەندین جۆرى 
تر لےکاربیڑھیدرەیت هەیے؛ «ah‏ تیکرا کاربؤھیدرەیت به (15,£) 
کرلزگه‌رمزکه/۱ گرام دادەنریّت؛ هه‌روه‌ها بق ڕۆن› له‌کهره‌دا به )٩,۲۱(‏ 
کیلزگه‌رمزکه /گرام» و له‌پیوی نازه‌لی به )٩,۶۸(‏ كيلؤكهرمؤكه/١‏ گرامه؛ 
وبه‌تیکرا بق رؤن دەبێته )٩,۶(‏ کیلوگه‌رمزکه/۱ گرام. بری ووزه‌ی خۆراك 
به‌د هست هاتوو له‌له‌شی مرۆقدا و له‌به‌رچه‌ند desja‏ که‌متره لهو بره 
ووزه‌یه‌ی که له د هره‌وه‌ی له‌شدا بەدەست دێت adig‏ شیوه‌یه ده‌بیت: 

٤‏ كيلؤكه رمؤكه/١‏ كرام کاربژهیدره‌یت 
4 كيلؤكهرمؤكه/١‏ گرام پروتین 
۹ كيلؤكهرمؤكه/١‏ كرام چه‌وری 

هؤى كهمبوونهودى برى ووزه‌ی خۆراك لەلەشدا دەگەڕێتەوە بۆ جهند 
هؤكاريك» يهكهمى ڕێژەی هه‌رسبوونه که‌بهتیکرا )5053( ههرس بوونى 
كاريؤهيدرديت به (AA)‏ دادهنريّت و بق رون به )40( دادەنرێت و بۆ 
برؤتين به (۹۲) دادەنرێت› لهبهرئهوه ریّژەی ههرسبوونهكه داده‌به‌زییت بق 
نزیکه‌ی: ٤‏ كيلؤكهرمؤكه/١‏ كرام كاربؤهيدرهيت 

۲, كياؤكهرمؤكه/١‏ كرام SIs‏ 
۹۰ کیلؤگەرم که /۱ كرام جهورى 


OV | 


ASK اروس‎ dy 





له‌دواتردا له‌خانه‌کانی له‌شدا وله‌کارلیکی ئۆكساندندا کاریڑھیدرەیت و 
چه‌وری به‌ته‌واوی کارلیکه‌کهی به‌سه‌ردا دێت› بهلام پیکهاتهی پروتین 
به‌ته‌واوی کارلیکی ئۆكساندن coh SL‏ ب هلكو ههەندئ لدئاونته 
نایتروؤجینییەکان كەلەپرۆتىن دهرچووه له‌ریی میزه‌وه دهحيته ajajad‏ 
به‌بی‌نه‌وه‌ی سودى لى وەرگیریّت بق بەدەست هيّنانى ووزه و ئهو ئاوێته 
وونبوانه» doy‏ يؤريا Urea‏ و ترشى يوريك Uric Acid‏ و كرياتينين 
6 کل به رو db ja‏ برى ووزه‌ی يرؤتين دهبتته: 


٤‏ كيلق كهرمؤكه/١‏ گرام. 


ات . 
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شيّوه (Y - Y)‏ جیاوازی لهنرخى گەرمۆكە خۆراك 





اراس ارس ددع "۵۸.88 


- شياوى باسه كهبرى ووزه‌ی يهك گرام لهدكهولى (ئیشانول) ۷,۱ 
| كيلؤكهرمؤكه ده‌به خشيّت به‌پیوه‌ری ئامێر و لەلەشى مرۆشدا بے (V)‏ 
کیلؤگەرمڑکے ووزه بهخش دادەنرێت. Fy‏ ژماره‌کردنی ووزەی بریکی 
دياريكراو له خوراك به‌ریگای زانا Atwater‏ ديارى ده‌کریت و برى ووزه‌ی يهك 
كرام له GUYS‏ خوراکی به‌فاکته‌ری Atwater‏ ناو ده‌نرتت که‌ده‌کاته : 

٤‏ كيلؤكه رمؤكه /يهك كرام کاربز‌هیدره‌یت 

٤‏ كيلؤكهرمؤكه/يهك كرام پڕۆتین 

٩‏ كيلؤكهرمؤكه/يهك كرام جهورى 

۷ كيلؤكهرمؤكه /يەك كرام كهول 

بق ژماره‌کردنی برى ووزدى يەك نان كهكيّشهكدى (۱۰۰) كرام بتو 
پیکهاته‌ی له: FOA)‏ کاربؤھیدرەیت و /٩‏ پڕۆتین و LV‏ چەوری) بێت. 
3-458 كيلؤكهرمقكه برى ووزدى CA)‏ كرام 
كاربۆهيدرەيت(نیشاستە). 

۹ء۳۹ كيلؤكهرمؤكه بپی ووزەی (9) گرام پڕۆتىن. 


8(۱ كيلؤكهرمؤكه برى ووزدى (۱) كرام چه‌وری. 





WY‏ كياؤكه رمؤكه/١٠٠‏ گرام نان نرخی گه‌رموکه نان 
بق ژماره‌کردنی برى وزدى رؤثانهى وەرگیراو که‌مروفيك لەھەر (Y)‏ 


کەلەسەرچاوہ زانستييهكاندا ههيه و بهزانينى برى خوراکه‌کان و ڕێژەی 


68 


88 ۳۱... att ta 


بیکهینه کانی ده‌توانریت puts doy‏ زماره‌ی بری ووزه‌که‌ی بکریت PAS‏ 
ههرژه‌ميك حهند ده‌کات و له‌دواییدا سه‌رجه‌می ھەر سی ژه‌مه‌ که 
كود a 9445 So‏ بۆزانينى برى ووزه‌ی رفزان_ هی وه‌رگ راو که‌نایا ste‏ 


پیداویستیی مرؤقهكهيهوه يان زیادو كهميى شهيه. 





س ى و اس متسس ل ا 
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اراس gaint‏ عل 88ھ 


به شى سییه م 
یه د ضور اهی Malnutrition‏ 
ل نه كردم فه‌ر‌داخی 


ليكؤلينهوهكان دهريان خستووه كهنزيكدى بليۆنێك و نيو ژن و پیاو و 
مندال Jyoti‏ لهجيهاندا بەدەست به‌دخوراکی زور يان مام ناوهند» يان 
كهمهوه ده‌نالینن. زوربه‌ی ثهمانه لهوولاته تازه كهشهكردووهكاندا ده‌ژین. 
زۆر مندال لهم وولاتانه‌دا بههؤى نهم باره‌وه ده‌مرن» زوربەی ديكهيان 
به‌هوی بهدخؤراكييهوه توشى نهخؤشييه كانى لهش و مێشك بوون و 
بەردەوام ئامادەن بق تووشبوونی نهخؤشييه ميكرؤبييهكانيش بهتايبهتى 
سکچوون و نه‌خوشییه‌کانی بەشی سهرهودى کؤئەندامی هه‌ناسه‌و هه‌وکردنی 
بؤرييهكانى سی و سوریژه ومانهودى ماکهکان و تووش بوون 
بهنه خؤشييه كانى ديكه لهمانهودى نهو نه‌خوشییانه‌وه تێیاندا. ئامارەكان 
دەریان خستووه كهبهرزترين ړێژه‌ی مردن لەناو مندالانی وولاته تازه 
ييِكه يشتووهكاندايه وهؤيهكى هه‌ره‌گرنگی ئەمەش› كزى و لاوازى به‌رگری 
كردنه بههؤى بهد خؤراكييهوه. 

پێنج سال لهتويّزينهودى يهكيّك لەپەیمانگاکانی ئەمەريكا بق تويذينهودى 
مردن ghd‏ منالاندا دهريخست كهبهدخوراكى هه‌ره‌گرنگترین هؤكارى مردنه 
لەمندالانی نه‌مه‌ریکای لاتيندا. كه مكيّشى مندال له‌کاتی بووندا و به‌دخوراکی 
لەوەو باشتری نيودى نهو هوکارانه بوون كه (35000) مندالی پێش (5) 


سالى ی مردن. لهو ئامارەنەدا فرياكهوتن 3 بهييردوه جوونی gi‏ 


ASK O i 





حالهتانهش لهقؤناغه زووه‌کانیدا» ده‌سته‌به‌ری مانهوهو زيانى نهو مندالانه 
مسؤكهر دهكات» بهتايبهتى له‌ومندالانه‌ی لهتهمهنى چوونه قوتابخانه‌دان. 

بەکورتی يهكيّك لههؤكاره هه‌ره‌گرنگه‌کانی به‌دخوراکی و مانه‌وه‌یان 
بههؤى بارى په‌ره‌نه‌سه‌ندوویی كؤمهلآيهتييه ثابورييهكهوهيه؛» بهتايبهتى 
نه‌و کومه لانه‌ی ههميشه لهزيادبوونى دانيشتوان» هؤيهكى باشه بۆچاودێرى 
دروستى و يزيش كى. لهوولاته يتش كهوتووهكاندا!؛ بايهخدان 
به‌دهسته‌به‌رکردنی خوراکی Jos‏ به‌شتکه له‌خاله گرنگه‌کانی پلانی 
سالانه‌ی بودجه‌ی دەولەت. 

لەگەل ئەوەشدا کنشهی به‌دخوراکی» وەك كێشەيەك هه‌رهه‌یه لهناو 
دهولهمهندو ههزاراندا» مه‌ترسی که‌مبوونه‌وه‌ی خوراك به‌رامبه‌ر به‌زیادبوونی 
دانیش‌توان» ئێستا یەکیکے له‌کش» سهره‌کییه‌کانی جيهان و 
تویژینه وه‌کانیش لهو باره‌وه‌یه» هه‌موو پسپوره‌کانی خوراك وپسپورانی 
کشتوکال و ته‌کنیککارانی خوراك و ثابووری ناسان و پلان دانهرانی 
سیاسه‌تی خوراکی وولات ده‌گرئته وه. 

لاثام Latham‏ د ه‌ستنیشانی cogs‏ کردووه که‌پلانی خوراکی نه‌ته‌وه‌یی و 
سياسهتى خۆراك لهوولاتدا پێویسته نهم ناما نجانهى هەبیّت: 
.١‏ به‌رهه‌مهینانی خوراك بهشيوهديهك كهباشترين جۆر خؤراك ده‌سته‌به‌ر 
بكات و ههموو پیداویستییه‌کانی خوراکی دانیشتوانی تێدابێت. 
٢‏ پتەوکردنی هيّزى يهيداكردن و ده‌سته‌به‌رکردنی خۆراك بق ئەو خیزانانه‌ی 
ده‌رامه‌تیان کزه. ۱ 


VE 
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۳ زالبوون بهسهر ئ و میکروب ومشه‌خورانه‌ی له‌کاتی تووشبوون 
ut jaca‏ به‌دخوراکییه کاندا ده‌ستنیشان کراون. 

که‌می ده‌ست که‌وتن و په‌یداکردنی پروتین» بەیەکەم كيّشهى به‌دخوراکی 
داد ه‌نریت لهوولاتدا. به‌دخوراکی له‌وولاتانی تازه گه‌شه‌کردوودا» به‌پله‌ی 
يهكهم بههؤى که‌می برى خوراکه‌وه‌یه. ناماره نوئیه‌کان ده‌ریان خستووه 
كهئيستا نزیکهی (۰۰:) ملیون كەس له‌جیهاندا برى ته‌واوی خوراك 
وه‌رناگرن که‌ووزه‌ی پیویستی رؤثانهيانى پی‌ببه خشیّت» خه‌رجکردنی پاره‌و 
داهات له‌وولاته ههزارو تازه پیگه‌یشتووه‌کاندا بق زیادکردنی جاندنی 
دانهوتلهو پاقله‌مه‌نییهکان و ده‌ستگرتنی يالهو جوتیاران و هاندان و 
يارمهتيدانيان» زور باش‌تره له خهرجکردنی بؤكارى رازاندنوه‌ی 
شاره‌گه‌وره‌کان و پایته‌خته‌کان» بونه‌هیشتنی كيّشهى به‌دخوراکی و هه‌ژاری 
له‌وولاتدا» چونکه زوربه‌ی 945 يايتهخت و شاره‌گه‌ورانه که‌سانی ده‌ست 
ڕۆیشتوو و به‌توانای تياد ه‌ژی. 

كيّشه خوراکییه كان به شیوه‌یه‌کی گشتیی GE So‏ به‌سی کومه‌له‌وه بەپیٔی 
بواره جوگرافیاییه‌کانیان كهئهمانهن: 
یەکەم: نه‌وانه‌ی له‌وولاته تازه بیگه‌یشتووه‌کاندا زور بلاون وه‌ك: به‌دخوراکی 
که‌می يرؤتين و ووزه PEM‏ ئه‌نیمیای خوراکی ‘Nutritional Anemia‏ 
| گویته‌ری نیشته‌نی Endemic Goiter‏ کیشه‌کانی ددان. ۱ 
دووهم : نهو نه خؤشييانهى لهههنديّك ناوجهى وولأته تازه پێگەیشتوو دكاندا 


دەبینرێن وەك: چاو ووشکی ۰21670۳0021۳12 وئێسكهنه‌رمه „Rickets‏ 


qo 
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| سيّيدم: ئهو نهخؤشيانهى کەزور تايبهتن بەھەندێك وولات و ناوچه وەك: 
پیلاگرا 32438 بەرى ببری ‘Beriberi‏ و ئەسكەرپو ت (Scurvy‏ زانا 
بینگوا Pengoa‏ ش رای وايهكه(؟) ye‏ ههيه بوبلاوبوونه‌وه‌یان که‌بریتین له: 
.١‏ که‌می پروتین و ووزه» گه‌وره‌ترین ریژه‌ی بلاوبونوه‌یان هه‌یسه لهو 
وولاتانه‌دا و زؤرترين ڕێژەی مردن ده‌خه‌نه‌وه و دهبنههؤى زور تیکچونی 
ثه‌ندامه‌کانی له‌ش و مێشك له‌وانه‌ی پٹی نامرن. 

-Y‏ چاو ووشکی 207001021712 که‌متر بلاوه به‌لام زووتر مروف دەتوانێت 
زال بى به‌سه‌ریدا له‌چاو نه‌خقشیه‌کانی که‌می پروتین و ووزه (PEM‏ ثهم 
نه خقشییه نەك ھەر ده‌بیْته‌هوی مردن لهو مندالانه‌ی که‌تووش دهبن» به‌لکو 
د ه‌بیته‌هزی کویربوونیش له‌وانه‌ی که‌له‌سکی دایکدا د ه‌ژین. 

۳ ئه‌نیمیای خوراکی PEM oy Nutritional Anemia‏ زؤربسلاوەو زور 
جاریش ده‌بیِته‌هزی مردن لەگەل هویه‌کانی دیکه‌دا» جگه‌لهوه‌ش ده‌بیته 
هوی که‌مکردنه‌وه‌ی توانای کارکردن و خویندن له‌وانه‌ی که‌تووش ده‌بن» 
توانای چاکردنه‌وه‌ی ثه‌مانه هه‌روه‌ك چاو ووشکی وایه. 

6 گویته‌ری نیشته‌نی ‘Endemic Goiter‏ که‌متر نیشانه‌ی کومه لایه‌تییان 
تیدا ده‌رده‌که‌ویت له‌چاو سی جوره‌که‌ی پیشوودا» زالبوون به‌سه‌ریدا 
ھەروەك نه‌خزشییه‌کانی که‌می پروتین و ووزه PEM‏ و چاو ووشکی وایه. 
بهلآم خؤياراستن لێى اسانتره. | ۱ 


VW 


88 i اراي‎ 


e 4$ ۷ 


نه خوشیه کانیی كدمى پرونین و ووزه Protein-Energy Malnutrition (PEM)‏ 

pt‏ نه خوشیانه که‌به PEM‏ نیشانه‌کراون» كؤمهله نه خوزشییه‌کن 
بهيوهندييه کی زؤريان به‌کیشهخوراکیه کانه‌وه ههيه و لهلادی و شاردا 
دەردەکەوێت وئهو مندالانه‌ی تووش بت بەزۆرى گەشەیان کەمے؛ بەلام 
نيشانهكانى دايكهكه به‌پیی تهمهنى و بارى مندالهكه و توندى هؤكانى 
تووشبوونهكه دەگۆڕێت› زۆر كەم بوونى ووزہ؛ دەبێتەهۆى مه‌راسمهس 
۵ له كا تيّكدا وهرنه كرتنى برى تهواوى پیویستیی لەش له پرؤتین 
دەبێتەهۆى کواشیورکور Kwashiorkor‏ کے ئەگەرچى نه‌خوشسیه‌کی 
کوشندەی خيّرايه» بەلام فرياكهوتنى يزيشكى و چاره‌سه‌رکردنی» زوو چاکی 
ددكاتهوه. مهراسمه سيش دهبيّتههؤى مردن ئەگەر زوو چارەسەر نهكراء 
هەندێك مندال› به‌تیکهلی هەندێك لهنيشانهكانى مهراسمهس و 
كواشيؤركؤريان تیدا ده‌رده که‌ویّت وههنديكيان گەلێك نیشانه‌ی ديكهيان 
دەبێت كههؤى تووشبوونی میکرؤبین و له‌وماوه‌یهدا تووشبوون. لهو 
تویژینه وه‌یه‌ی كهلهسالهكانى نيوان 1963 تا ۱۹۷۲ له‌نه‌مه‌ریکای لاتين و 
ئەفریقا و اسيادا کرا» دەرکەوت كه (۱۰۰ ملیون) مندال لهنيّوان لەدایکیوون 
و(٤)‏ ساليدا تووشى نهخؤشييهكانى كهمى يرؤتين و ووزهبوون ولەبەر 
نهزانينى ژمارەی تهواوى مندال لهو کومه‌لانه‌دا. ڕێژەی بلأوبوونهودى نهم 


نەخؤشیانەیان بهتهواوى تێدا نەزانراوہ. 


Wi 
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(path iij 


خشته‌ی EN )۱  3(‏ ساكارى نهخؤشيهكانى 


كهمى پڕۆتین و ووزه PEM‏ 





bases‏ لهو نه خؤشيانهى بههؤى به‌دخوراکیه‌وه يهيدادهبن: 
.١‏ كواشيؤركؤر Kwashiorkor‏ 

له‌سالی ۱۹۳۳ (دكتؤر سيسلى ويليامس) يهكهمين كه‌سێك بوو كهبهووردى 
لەم نه‌خوشیه‌ی کولیه‌وه» (ولیامس) يزيشكيّكى بهريتانى بوو لهئهفهريقياى 


خۆرئاوا كارى ده‌کرد» نهم نه خؤشيدى لهو مندالانه‌دا دە٭ستنیشان د هكرد 


كهتهمهنيان لهنيّوان ١(‏ تا (E‏ سالیدایەو ههريهزمانى ناوجهكهوه که‌پییان 
دهووت (کواشیورکور) ناوى ناء ماناکەشی: نهو نهخؤشييهيه كهئهو مندالانه 
تووشيان دهبيّت و ساوان و راسته‌وخق مندالیکی ديكهيان بهدوادا دێت. 

نهم نهخؤوشييه لەگەل ئەوەی يهكه مجار لەئەفریقیا ناوبراء بەلام لەپاشترا 
لەئەمەریکای لاتین و ئاسياش دؤزرایەوہ؛ بهردهوام خواردنى ثه‌وخوراکانه‌ی 
كممادددى ووزهبهخش و پڕۆتینیان زورکهم تیدایه دهبنههؤى نهم 


57 ¥ EN ۰ ۰ a & ۰ ۰ ۴ a ۰ ۰ 
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ASK ly typ 








كه ييّويسته شبری دايكيان بخۆن› بهلام لەبەرئەوەی راسته‌وخق مندالێکی 
ظ ديكهيان بهدوادا دێت› دايكهكه فرياى مندالى یەکەم ناکەویّت و چاودیری 
خوراکی كەم ده‌بیتهوه‌و بری ته‌واو شير وه‌رناگری» جونکه دایکه‌که 
ناتوانیت شبری زور بداتی بههؤى مندالی دووه‌مه‌وه‌و هه‌روه‌ها باشیش ¦ 
ناتوانێت خوراکی بق ناماده‌بکات به‌تایبه تیش ثهو خوراکانه‌ی پروتینیان 


تندایه» له‌به‌رئه‌وه منداله‌که توشی نهم نهحؤشييه د ه‌بیت. 





وینه‌ی (۳ -۱) مندالیُکی تووشبو 


به‌نه‌خوشی کواشیورکور 


لهنيشانه سەرہکییەکانی ئەم ىت 

1. قژیژی وههنديك جار قز ره‌نگه تؤخەکەی نامێنێت و سوور هەڵدەگەڕێت. 
؟. كەم هه‌ستی و که‌مته‌رخه‌می دەريارەی ده‌وروبه‌ری . 

٣‏ گریانیکی زور كز و هێواش لەسەريەك ئاوازی کپ. 

3 سکچوون. 


© گه‌شه‌نه‌کردن و چروساندنەوہ. 


1. پێستی يهلهيهلهيى و ههنديّك جار AS‏ كردوو. 
۷ ورك کاؤساق: ۱ 





ASKE لل‎ a gli yh 


4. لاوازبوونی ماسولكهكانى» كهبهتهواوى تواناى گاگولکی و رؤيش تنى 
نامێنێ. 
٩‏ گەورەبوونی جگەرو پریوونی بەچەوری. 
.٠‏ شیوه‌ی ودك ئاوساو يا فوتیکراو دەنوێنێت ب ههؤى تاوبهندبوون 
3. شایانی باسه مهرج نييه نهم نه خؤشييه تهنها له‌ساوادا ڕووبدات› 
هەندێك جار بههؤى كام خواردنى يرؤتينهوه له‌مندالی گه‌وره‌شدا 
روود ه‌دات» تەنانەت ههنديّك جار لهييريش دا روودەدات؛ بهلام له‌ههموو 
بارێکدا ئەگەر فرياى نه‌خوشه که بکەوین رزكارى دەبێت. پیدانی شیرو 
به‌روبوومه‌کانی به‌شیوه‌ی كەم كەم لەپێشدا و ياشدا زيادكردنى بره‌کانیان» 
يا شؤرباى dyah‏ لهو ناوچانه‌ی شيريان تێدا دەست ناکەویّت؛ بهتايبهتى 
شوربای نيسك و نۆك و ماش و ياقلهمهنييهكانى ديكه؛ به‌ریگایه‌کی باش و 
سهركهوتوو داد ه‌نریت لهم پێناوەدا. 
". مەراسمەس Marasmus‏ 

دياريكردنى ته‌مه‌نی مندالهكه هؤكاريكى باشه بق دیاریکردنی 
نه خوشییه‌کانی کسه‌می Oe pe‏ و ووزه» که ایا کواشسیورکوره 
يامه‌راسمه‌سه؟. مه‌راسمهس بهزوری لهو مندالانهدا دهردهكهويّت 
که‌ته‌مه‌نیان له‌سالتك که‌متره‌و شبره‌که که‌مه يان نييه که‌به‌ته‌واوی بیخون 
يا ماوه‌ی پیدانه‌که زور نییه تاتیریان بکات. . 

که‌می شيرو ماوه‌ی شبرپیدانی مندال له‌وولاته تازه‌گه‌شه‌کردووه کاندا 
بەيەكێك له‌هزکاره هه‌ره‌گه‌وره‌کانی مردن داد ه‌نریت تییناندا بههؤى که‌می 


خوراك و نووشبوونی سکجوونه‌وه. روربه‌ ي ثامارهكانى هم سالانه‌ی دوایی 


خوارالس دروسنی AS.K‏ 
دهريان خستووه کهرئژه‌ی Jeeves‏ ال یں لهمندالاندا 
| بووندايه. هقی سهرهكيى مەراسمەس؛ كەم وەرگرتنی ووزه‌یه له‌خوراکدا و 
نه‌خواردنی ثه‌و خوراکانےی كهبرى كهرمؤكهيان كهمه. زؤرجار ئەم 
نه خوشییه تووشى ثهو مندالانەش دەبێت که‌ته‌مه‌نیان لەسال زياتره و تا 
(V)‏ سالى و بهرهو ژوور سەر دهدكهويّت. هوکه‌ی دەگەڕێتەوە بوؤئەوەی يا 
شيرى دایکه‌که ووزەی ته‌واو نابەخشێت به ce Salads‏ يا دایکەکے 
تاماوه‌یه‌کی زؤر شير دهدات بەمندالەكە› واته له ٤(‏ تا 1) مانگه‌وه ورده 
خوراکی لهكهلدا ناداتی. هه‌روه‌ها زۆرجار شيرى قوتوى نه‌گونجاو لەگەل 
بارى مندالهكهو ئارهزوويدا ئەم نهخؤشييه دروست ده‌کات. 


شنو هی نە خوشه که : 


۱ که م گه‌شه‌كردوو. Y‏ لاوازبوونی ماسولکه‌کانی. 
۳ ئاوساندنى سك. .٤‏ زوو هه‌ست بهبرسيّتى کردن. 


0. نهخوشهكه ISL‏ له‌خوی ده‌مینی. 


تیکەٹی له‌نیوان مەراسمەس و كواشيؤركؤردا 
هەندێك مندال نيشانهى ه 4ردوو نه خؤشيهكهى تێدا دەردەكەوێت› 
بەزۆرى GLG‏ كيّشى لهشيان (40./) كهمتره لهجاو هاوریکانی ته‌مه‌نی 
خؤيان و بەزۆریش ثاوبهندى Edema‏ و نيشانهكانى دیکه‌ی كواشيؤركؤريان 
(da‏ دەریش كهوتووه بهزؤرى 945 مندالانه‌ی مهراسمهس ده‌گرن» تووشى 
کواشیۆرکۆریش دهبن CH‏ نه‌خواردن يا كهمبوونهودى پڕۆتين له 
لەشیاندا كهتووشى ميكرؤيهكان دەبن. 


۷۱ 


خوارانس لروسسي 
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خشتهى (۲ - (Y‏ جياوازى له‌نیوان ثيانى لادی و شار بو تووشبوونی PEM‏ 


خترا وەرگرتنسی روش نبیر 


دوورکه‌وتنه‌وه له‌ژیانی پێشوو. 
دایران له ییکهاته‌ی کومه لایه‌تی. 
ززرکارکردنی دايك. 

بونی ماوه‌ی دریژخابن له‌نیی 
سکپریووندا. 

زالبوونی esl‏ له‌ژیانی تابورییاندا 
(کارنه کردن مانای نه‌بونی خقراکه 
بق خیرانه که). 

ژیان زۆر شلوقه لهناو جهنجاليدا. 
تووشبوونهودى به‌بسهرده‌وام 
بهتايبهتى ھمےوکردنی ريخؤل»و 
گه‌ده. 

شسبرپیدانی داسك و زووکوتایی 
پیهاتنی به‌زوو له شسبربرینه‌وه‌ی 
مناله‌که. 


زوربوونی شبردان به‌مه‌مکه شوشه . 


شه‌ش مانگی دووه‌می OLS‏ بازووتر 


YY 


ژیانی لاسایی باووباييرو بئ گۆڕانى 
خيّرا لەشیّوہ زياندا. مانه‌وه وخووگرتن 
به‌داب و نه‌ریته‌کانی پێشووی کؤمەلەوہ 
دايكان لهمالهوهيه يا له كيّلكهيهكى 
نزیکەوہ كار دەكەن. 
سكيريوونى يهك لهسهريهك. 
عافدو EEO E‏ كما بورج 
كشتوكاليدا. 


كهمتر شلؤقه جه‌نجالی به شيّوهيهكى 
كهمتر ههيه له زيانيائد!. 
خیّراتوشبوونی بهميكروؤب بهتايبهتى 
سکچوون دواى لهشير برینه‌وه. 

بهزؤرى شيرى دايك به كارديّت. 

خوراکی تهواو وەگرتن بهتايبهتى له ٤(‏ 
تا 6) مانگىدا. 


که‌می بره يرؤتينهكان بهتايبهتى 
لهكاتى زور خودائنه خۆراكه 
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(gay) خواردنس‎ 


بوونه‌وه‌یان به‌ره‌به‌ره که‌تاوبه‌ندیان نامێنى تووشی مهراسمهس دەبن 


بههؤى كەم وه‌رگرتنی ووزه‌وه. 


نهو مندالانه‌ی بهشيُوديهكى مام ناوه‌ند توشی که‌می پروتین و ووزہ ده‌بن 
Moderate from of Protein- Energy Malnutrition‏ 
زور مندال به‌شیوه‌ی مام ناوه‌ندی تووشى که‌می پروّتین ووزه دێن› 
بهزؤرى کیشیان نزیکه‌ی (35/) که‌متر ده‌بیّت له‌هاوریکانی هاوته‌مه‌نیان 
وهه‌روه‌ها درپژیشیان كهميّك که‌متره. له‌ئه نجامی زور سکچوونیانه‌وه توشی 
به‌دخوراکی ته‌واو ده‌بن وهه‌ندیك لەم مندالانه له‌ته‌مه‌نی پیش چوونه 
قوتابخانه نه خوشییه‌که‌یان له‌گهلدا دهبيّت» به‌پیدانی خۆراكى نیمچه پرژتین 
و curs saat lS‏ به‌ شیوه‌یه‌کی دیاریکراو» وورد ه‌وورد ه ده‌توانریت چاك 


بکرینه‌وه. 


گرگنی و خوراك Nuttition] Dwarfing‏ 
ثه‌و خالانه‌ی له‌نه خزشییه‌کانی که‌می پروتین و ووزه PEM‏ و زنجبره‌یهك 
توشبوونه‌کانی میکروب رزگاریان ده‌بیت (SIS‏ كؤريهيى و ساوایی و 
پیش چوونه قوتابخانه‌دا» دەنالێنن بەدەست کورتی بالایان و گرگنیان و 
له‌ته‌مه‌ندا وەك ساڵێك که‌متربن له‌هاوریکانیان وایه؛ که‌چی دەم و Slagle‏ 
ززرتر بنگه‌یشتوویی ده‌نوینیت. خوراکی ناته‌واویش له‌هه‌رزه‌کاندا؛ هر 


ده‌بیِته‌هوی كەم گه‌شه‌کردن و کورتی بالا به‌تایبه‌تی خوراکی پپوتینی» نهم 


¥ 


88 ay ا‎ 





باره به‌زوری و اشكرايى SEBO‏ له‌ساله‌کانی VATA)‏ تا 948 1)دا بینرا 
كهكورتهبالايى بووه روخساریکی دياريان بەتایبےەتی لەھەرزەكاندا› له 


كۆتايى شهرى جيهانى دووەم وله‌وه‌و ييشتريشدا. 


وینه‌ی (Y  3(‏ كهميى پرؤتین و وزه 


dros‏ هؤى کورته‌بالایی 





ره‌فبوونی خوین بدردكان Atherosclerosis‏ 

تیکچوونی خوراك به‌تایبه‌تی زورخواردن» له‌ههره هؤيه گرنگه‌کانی 
تووشبوونه به‌ره‌قبوونی خوینبهره‌کان. زاتا ستامله‌ر Stamler‏ لهو 
باوه‌ره‌دایه که‌ره‌قبوونی خوینبه‌ره‌کان خوی له خویدا نه خؤشييهكى تایب ت 
نییه» مرۆف دەتوانێت خوی لى بپاریزیت» ئەم نه‌خوشییه زینده‌پالی 
چه‌وری» کلیس ترول» يرؤتينى چه‌وری نامیز (لييؤيرؤتين) رزلیکی 
سه‌ره‌کیی تێداد بینن. 

بەزؤری ثهم نهخؤشييه لهثه‌نجامی خزراکیکی ناهاوسه‌نگ و بر زقری 


ووزهبه خشی و چه‌وری و کولیسترول خویه‌وه پەيدا دەبێت. 


ASK ia nlp 





لەم ETE‏ دەنكۆلەكانى چه‌وری ناکریستالی له‌ناوپوشی خوینهین». 
ياخوتنبهرهكاندا كؤدهبنهوهو دەنیشن؛ تا بێت كهلهكهبوون و نیشتنی Re‏ 
ماددانه فراوانتر دەبێت› به‌شیوه‌یه‌ك که وورده وورد ه بۆشايى لولهوكه 
(خوێنهێن یا خوێنبەر) ده‌گریته‌وه كهمهييى (جلطة (Thrombus‏ ێك دروست 
دەکات. بهم Gogh‏ يهرهسهندنى نه خؤشييهكه ده‌بیته‌هوی هه‌ناوگرتن یا 
داخستنی لوله خوئنه که. ۱ ۱ 

لهوه‌ده چیّت هه‌نديك كەس توانای نیشتنی ئەم مادانه‌یان ززرتر بێ 
له‌که‌سانی دیکه» بویه زورجار ثه‌مه له‌مندالدا به‌ته‌واوی روون ده‌بیّته‌وه. 
نه نجامه‌کانی نهم نه خق‌شییه : 
| مردنی کتوپری چاوه‌روان نه‌کراو. 
۲ كرتن و داخستنی دله‌لووله‌کان (بهزؤرى خوینبه‌ری دل). 
٣‏ سنگه‌کوژی (الذبحة الصدریة - -(Angina Pectoris‏ 

رٍه‌قبوونی خوینبه‌ره‌کان رۆڵێكى سهرهكيش دهبينيّت لهههنديك نه‌خوشی 
دیکه» ودك ‏ ده‌ماخه‌مه‌یین - (الجلطة الدماغية  (CVA‏ ونهخؤشييهكانى 
لوله خوينه كان له حواربه لدا. 

هه‌ندنك لهو باوه‌ره‌دان گه‌لنك هؤكارى دیکه جگه لهخوراك ده‌بنته‌هوی 
ac‏ نه خؤشييه لهوانه: 
| ۰۱ بوماوه. ۱ ۲ تەمەن. ۰.۲۳ توخم. ۶ ol‏ کونره رژینه‌کان. 


0. به‌رزه‌به‌ستانی خوێن. 1. جگه‌ره‌کیشان. ۰۷ ئەلكھول. 
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خواردنس دروسشی ASK‏ 


بەلام لههيج کاتێکدا نكؤلى لەوەناکریّت كهبارى خۆراك SUIS‏ سهرهكيى 
ههيه له‌تووشبوونی نهم نەخوؤشییەداء چونکه تاقيكردنهوهدكان ده‌ریان 
خستووه که‌ثه‌و که‌سانه‌ی به‌رده‌وام چەوری زور لەخؤراکییاندا ههيه توشى 
ac‏ نهخؤشييه زۆرتر دەبن glad‏ ئەوانەی چه‌وری کەمتر لەخوراکییاندا 
ههيه» ههرودها دەریش کەوتووہ ثهو که‌سانه‌ی خوراکی پر لهووزه زۆر 
ده‌خون زۆرتر قهلهو دهبن و زؤرتريش ثامادهن بق تووشبوون بهم 
نهخؤشييه. 

ئامارەكان ده‌ریان خستووه که‌ثه‌و که‌سانه‌ی (740) ی خوراکەکانیان 
لەچەوری پیکهاتووه زورتر بهم نه‌خقشییه ده‌مرن glad‏ ثهوانهى که 
| ۲۰)ی چه‌وری له خوراکییانداه. زؤرتریسن چهوری که‌پهیوه‌ندیی 
به‌نه خوشییه‌کانی دله‌وه corde‏ چه‌ورییه تیّره‌کانه do, Saturated Lipids‏ 
لەوەو پیش باسمان کرد» ههنديّك ثاماریش ده‌ری خستووه 945 که‌سانه‌ی 
شه‌کری ساده زور ده‌خون زورتر توشی ئەم نهخؤشييه ده‌بن له‌چاو ثه‌وانه‌ی 
شەكرە ئاڵۆزەكان ده‌خون. لهم نه خؤشانهدا ئاستى ریژه‌ی چه‌وری لهخویندا 
بەرزدەبیٔتے وہ بەتایبےتی کؤلیستترؤل و فوس Phosholipids ssas ji‏ و 
گلیسریدہ سيانييهكان Triglycerides‏ و هه‌نديك يرؤتينى چه‌وری ئامێز 
-Lepoprotien‏ 

هه‌موو كاتيك پیوانی ناستی کولیسترول له‌خوێندا بارى ترسناكيى نهم 
نهخؤشييه دهردهخات. پیویسته ئاستى کولیسترول لهخوئندا (300/ ملگم) 


نه‌بی» aly‏ نەگاتەئەو ئاستە. 
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قدلهدوى Ohesi ty‏ 
چه‌وریی» شانهكان Adipose Tissue‏ كه نجيندى كؤكردنهو :› ووزه‌ی 


زیادی cuba‏ له‌مندالیدا ئەم كه نجينهيه ووزه‌ی پیّویستی لەش ناماد هده‌کات 


و زور كهم لهم ته‌مه‌نه‌دا ووزه گل ده‌دانه‌وه. 
میکانیزم زوره ل4مندالدا بؤئهودى ووزه له له شسیدا کونه بی عےوەو 

کارنەکریّت؛ كرنكترين نهنزيميش So dis PERE‏ خوی لهم باره‌یه‌وه 

ببينيّت ئەنسۆلىنە› بهلام لەگەورەدا چه‌ورییه» (GLE‏ بړټکی زور لهو وزه‌به‌ی 


لەشی کەپیّویست caus‏ كؤدهكاتهوهو زؤربهى جار لەشی پیویستی بهو 





ووزهيه نييه كهلهويْدا کۆدەبێتەوە› له‌به‌رنه‌وه له‌به‌ره‌نجامی کوبونهو ه>: . 


| 
۱ 
چه‌وری له‌وشانانه‌د! و سه‌رف نه‌کردنیان» ووردهوورده ي+كيك له‌نه‌حوشییه | 


مه‌ترسیداره‌کان دروست ده‌بیت» شه‌ویش نهخؤشى قهلهوييه „Obesity‏ 
که‌واته به‌شیوه‌یه‌کی گشتیی قه‌له‌وی بریتییه له‌کوبونهوه‌ی ووزه‌یه‌کی زور 
له چه‌ورییه شانه‌کاندا» بئئهودى لهش پیّویستی به‌به‌کارهینانی هەبێت. | 
هه‌رکه سیک شى elas‏ بوهوه له ce SS (VY)‏ ثه‌وه مانای گه‌یشتنه 
به‌قه‌له‌وی. ده‌توانبن کیشی ریژه‌یی هه‌موو كهسيّك به‌پیی نهم هاوکیشهیه 
بپیوین: کیشی ریژه‌یی- کیشی راسته‌فینه/ کیشی نمونه‌یی 1008 

مه‌بهست لهكيّشى نمونه‌یی» ثهو lS‏ که‌پیویسته كه‌سێك به‌پیی | 
درئزييه كهى هه‌یبیت. 5 َّ ا" 
به شیّوه یه کی گشتیی؛ چه‌وری له (ANE)‏ ی كيّشى يياويكى نمونه‌یی و| 


)35( له‌شی زنیکی نمونه‌یی پێکدەهێنێت که‌هه‌ردووکیان لەتەمەنی‎ )۲٥( 





ری ارسي ASK‏ 





ساليدابن» بەلام نهم ریژه‌یه لەگەل بهسالاحووندا زياتر دهبيّت» ئەگەر كێشى 
له‌شیش به‌جیگیری مايهوه. 

يهكيّك له‌نیشانه سه‌ره‌کییه‌کانی قه‌له‌وی ئەوەیه ئەگەر ئه‌ستوری لۆچێكى 
پێست و ماسولکه‌ی سى سەر Triceps‏ له (ale YY)‏ بق پیاو؛ له (۲۰ملم) بو 
ژن كهتهمهنيان لەنێوان (30 تا 50) سالى دا بی زیاتربێ› ئەوہ نيشانهيهكى 
پیّوانەیی قهلهويبيه. 

قه‌لهوی زيانى زؤره» جونکه تاقيكردنهوهدكان ده‌ریان خستووه 
كهقهلّهوهكان زورتر تووشى شەكرە و بهرزهيهستان و نه خؤشييه كانى 
جومگه‌ی تنس و ماسولكه ده‌بن له‌که‌سانی ئاسايى› فهرودها 
ههناسهدانيشيان گرانتر دهبئ و زۆرتر توشى تەنگەنەفەسی دەبن. 


له تاماره‌کانیشدا! دهركهوتووه كهتهوكه سانه زورتر توشى سنگه‌کوزژی 





cAngina Pectoris‏ و نه خزشییه‌کانی دل دەبىن› له‌سنگه‌کوزیدا دەرفەتی 
جاکبوونهوه‌یان له‌که‌سانی ناسایی كدمتره. هه‌روه‌ها تاماره‌کان ده‌ریان 
خستووه که‌ریژه‌ی مردن له‌که‌سانی قهلهودا (۱۵۰/) جار زیاتره له‌ههمان 


په‌یدابوونی قه له وی 
بەشێوەيەكى گشتیی قهلهوى به‌دوو شیّوه په‌یداده‌بی: 
.١‏ به‌هوی تیکجوونی میکانیزمی هاییوسهلهمه‌س -Hypothalamus‏ 
۲ به‌هوی زینده‌پالی خوراك له‌له‌شدا يا به‌هوی هه‌ندیك ره‌فتاری گوراوه‌وه 
له خواردند!. بەلام گومان له‌وه‌دا نييه که‌جوری خوراك و برى خوراك زژر 


۳1 





ASK — giup ورای‎ 


کاریان لەسەر قه‌له‌وبوون هه‌یه»بزیه ریکوپیکی له وه‌رگرتنی‌ژه مه خوراکەکاندا 
و زیاده‌خوری نه‌کردن SUIS‏ باشه بق قهلهونهبوون» هه‌روه‌ها جولاندن و 
وه‌رزش كردن و هه‌لسوکه‌وت و دانه‌نیشتنی زور و نه‌نووستن به‌کاریکی باش 


داد ه‌نرین بق کونه‌بوونه‌وه‌ی ووزه‌کان به‌شیوه‌ی چه‌وری له له شدا. 


نیسکه نه‌رمه Rickets‏ 

ئێسكەنەرمەش يه کیکه لهو نه خوشییه ناسراوانه‌ی به‌دخوراکی که‌تووشی 
ساواو مندال دهبيّت» لهو مندالانه‌دا په‌یداده‌بیّت که‌به‌ته‌واوی بری پپویست 
کالیسیوم و فزسفورو فیتامبن(0) وه‌رناگرن بوئه‌وه‌ی گه‌شه‌بکه‌ن وبه‌هیزین. 
به‌لکو به‌پیچهوانه‌وه کش GLE‏ نه‌رم سے وباش گه‌شه‌ناکات و زوو 
ده‌شکیت. نهم مندالانه له‌شئوه‌دا ده‌ناسرننه‌وه؛ به‌وه‌ی تادێت ران و لاق 
(قامیش و ته‌له‌زم) يان چه‌ماوه‌و که‌وانهیی ده‌بیّت و سنگیان بق پیشه‌وه 
د هرد ه‌په ریت dey‏ سنگی کوتری لی دێت وسه‌ریان زل و مه‌چه‌کی دەست و 
يازنهى پێیان گەورہ ده‌بیت و يشتيان ارہ و مهيلهو كوم ده‌بی و 
سكيان بەرز و ناوچەوانیشان دهريهريو ده‌بشت. هوی سهرهكيى ئەم 
نه خوشییه ش کەمی کالیسیوم و فۆسفۆڕ و قيتامين (D)‏ يه له خوراکییاندا. 

شير خوراکیکی باشه» كەبڕێكى باش کالیسیوم و فؤسفور و فیتامین(0) 
تتّدايه»بؤيه بەردەوام ساواو مندال Cagis‏ برى باش شيريان بدرێتێ› بق 
نمونە:منداڵێك كهلهباخجهى ساوايان و قۆناغى سەرەتاييە› GBS,‏ پیویستی 
بهلاى كهمهوه Y)‏ تا (E‏ كوب شيره كهبيخواتهوه؛ و بۆماوەيەكى باشيش 


بدريّته به‌رتیشکی fs‏ تا فيتامين (D)‏ سروشتی لەلەشیدا دروست ببێت. 


۷۹ 
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_____ خوارداس دروسنس 


بن 


~ AS. 


ASK رى‎ 


بەشى چوارەم 
l‏ قم فويس Anemia‏ 


a‏ ناورنگ محه ممدد فادر 


بيه كدم : كدمى ناسن 

ئەو كهسانهى تووشى ئەم که‌مخوینیبه دەبن› برى ئاسن لەلەشياندا 
كەمە› ئەمەش له‌ثه نجامى كه ليك هؤكارهوه رووده‌دات لهوانه: 
.١‏ كەم خواردنى نهو خوراکانه‌ی تاسنيان تێدایه‌. 
۲ بوونى aS dies‏ لهريخولهكانداءوهدك كرمه قولاپییه‌كان17017005 Hook‏ 
؟. تووشبوون بەمشەخۆرەكان doy Parasite‏ مشه‌خوری مەلاریا و جیاردیا. 
.٤‏ تيكجونى میتابؤلیزم له‌وه‌رگرتن و مژینی ئاسن لهخواردندا. 
.٥‏ سكيرى ودووباره‌بوونه‌وه‌ی سكيرى يەك له‌دوای يهك. 

پێویستی پوژانه‌ی وەرگرتنی ئاسن (؟١ملكم/بق‏ گه‌وره‌یه)» بهلام بق نهم 
COLL‏ خوارهوه دهبيّت زياتر بێت: 
.١‏ ژنی سكير (۲۰ تا 50 ملگم) ڕۆژانە. 
؟. ئافرەت له‌کاتی كهوتنهسهر خوێندا V+)‏ تا ۲۰ ملگم) ڕۆژانە. 
". ههرزهكار V+)‏ تا ۱۲۰ ملگم) رؤثانه. 
.٤‏ مندالى ساوا (ئێر ۱ سال) ١‏ تا © ملگم/کگم؛ واته نزیکه‌ی 1(5ملگم رؤذانه. 
.٥‏ تهمهنى خویندنی سەرەتایی A)‏ تا 15 ملگم) رۆژانه. واباشترہ؛ نهو 


خوراکانه‌ی كهئاسن لهييّكهاتنياندايهو دەخورێن› لەگەل فيتامين (C)‏ دا 


| AY. 


خوارانس ity‏ ل لل ASK‏ 


وەربگبرێن› doy‏ پرته‌قال و ته‌ماته» Sige‏ ٹیتامین ( (C‏ يارمهتى مژینی 
اسن دهدات لەريخۆلەدا. 

نهم نهخؤشييه بههؤى كەم وەرگرتنی ئاسنەوە به‌پله‌ی يهكهم پەيدا 
دەبێت› چونکه ئاسن زور پټێویسته بۆ دروستكردنى هیموگلوبین وهم جؤره 
باوترين جؤرى که‌مخوینییه له‌ساواو مندالاندا و بەشێکیش له‌کهم 
وکورییه که ش دەگەرێتەوە بۆ میتابولیزمی ئاسن له‌منداله که‌دا. 

لەلەشى ساوای نه‌وزاددا» ته‌نها (0.5) كرام ئاسن dda‏ وله‌گهوره‌دا 
نزیکه‌ی )0( گرامه. doy‏ ده‌زانریت ته‌نها (۱۰./) ی 945 ناسنه‌ی ده‌خوریت 
لەڕیخۆڵەدا دەمژرێت› كهواته پوزانه پیویسته (V+)‏ ئەوەندەی ئه‌و بره 
بخوریت بوئه‌وه‌ی تووشی که‌مخوینی نه‌بین» واته ئەگەر زانرا پیّویستی 
روژانه له‌مندالیدا +A)‏ تا 1,0( ملیگرامه» به‌مانای رۆژانه A)‏ تا 15) ملیگرام 
كاسن ده‌بیّت بخوریت. 

بەزؤری 945 مندالانےی که‌خوراکی سه‌ره‌کیییان بريتييه له شير و 
cous sua fa IS‏ که‌می ئاسنیان تێدادەردەکەوێت. هه‌روه‌ها خوێن ‏ ى رؤيشتن 
و بوونی برین له‌گه‌د هو ریخوله‌دا» به‌هزی SUS‏ دادءنرێن لهم باره‌یه‌وه. 

راد هی هیمو‌گلوبین ٦(‏ تا ٠١‏ گم /ده‌سیلیتر) به‌گه‌مخوینی ناوه‌ندی 
داد نریّت؛ بەلام ئەگەر راده‌که‌ی گه‌يشته ژێر (5 گم اد ه‌سیلیش) كهوا 


که‌مخوتنییه‌کی زؤرہ. نهو مندالانه‌ی تووشی کهمخوینی ته‌واو ده‌بن كەم 





تاره‌زوی خوراك ده‌که‌ن و توشی شله‌ژاوی ده‌رونی و تیکچون و خێرا لیّدانی 
دل owed‏ تاده‌گاته راده‌ی کشانی دل. هه ندنك لهو مندالانه کێتش و 


| A£ 
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قه‌باره‌یان كەم ناکات و ئاسایی دهبيّت وله‌وانه‌شه قه‌له‌وبن» لەگەڵ ئەوەشدا | 
گه‌ليك لهو مندالانه لهر و لاواز و بێ کییشن. بوونی نه‌خوشییه‌که له‌مندالدا | 
کارده‌کاته سەر کاری زفربه‌ی ثه‌ندام و شانه‌کانی لەش و کاریان كەم 
ده‌کاتهوه. زورجاریش کارد ه‌کاته‌سه‌ر که‌مکردنهوه‌ی کاری ده‌ماره‌کان 
وتیگه‌یشتن و ووریایی و پروسه‌ی فیربوونیان له‌قوتابخانه‌کاندا. 
دوودم : كد مى يتا من (B12)‏ 

كانزاى كؤبهلت ISG‏ له‌پیکهاتهکانی نهم فیتامینه» و پێى دەوترێت 
(کوبولامین)» وچەند جوریکی ههيه. 

لهمرؤقدا ههرسكردنى فیتامین (812) لهبهشى کوتایی ريخؤله باریکه‌دایه؛ 
بەیارمەتی ناوه‌نده فاكتهرى گه‌ده. مژینی لهلايهن وه‌رگری تايبهتييهوه 
دهبيّت لهكؤتايى ریخوله باريكهدا. 

سه‌رچاوه‌ی سهرهكيى فيتامين (BIZ)‏ بهرويوومى ئاژەلە› رووهك به‌ته‌نها 
سهرجاوهيهكى تەواو نييه» پێویستی پوژانه‌ی مروفیکی ئاسایی بهقيتامين 
(B12)‏ ده‌گاته(۱ تا ۲ مایکرق‌گرام). 

كەم وه‌رگرتنی به‌لای که‌مه‌وه پیّویستی به‌سی سال ههيه بۆ دهرکه‌وتنی» 
چونکه كه نجينهيهكى گه‌وره بق نهم فيتامينه لەجگەردا ههيه. 
روودانی كدمى يدم فيتامينه يەم هؤكارانه روودمدات: ۱ 

۱ كه مخواردنى ئەو خوراکانه‌ی نهو فیتامینه‌یان تیدایه. 

۲. که‌می ناوه‌نده فاکته‌ری گه‌ده» به‌هوی بچوك بوونه‌وه‌ی گه‌ده» Soy‏ 
له که مخویِنی ناهه‌مواردا» یاخود بچوك کردنه‌وه‌ی گه‌ده به‌نه‌شته‌رگه‌ری يان 
لەھەندێك حالهتى زكماكيدا روودهدات. 


۳ 


— ASK cpa) خرارالس‎ 





۳ نه‌خزشییه‌کانی بەشی كؤتايى ریخوله باريكه؛ كهبهر له‌مژینی فيتامين 
(812) ده‌گرن. 
.٤‏ بوونى هه‌ندیك ميكرؤب لهريخؤلهداء يا بوونى ھەندێك مشےخور Parasite‏ 
يا ههوكردنى ریخوله کویّره. 
5. لەرووەك خوره كاندا. 

دە٭ستنیشانکردن و حارهسهركردنى ئەم ناههموارييه زؤركرنكه له‌مندالدا | 
جونكه دهبيّتههوى تیکشکانی ترسناك و نهكهرانهوه لەدەماردا. 

لهونيشانهد دمارييهكانى: ههوكردنى ده‌ماری په‌لهکان» بیرچونهوه‌و 
تێکچونی ژیری و بوورانهوه. 
سييدم : که‌میی فوله‌یت 
خانه دروستکاره‌کانی خوێن› يهدكيّكن لهوخانانهى زور ب هخيّرايى | 
گەشەدەكەن و دابەش دەبن› که‌تییاندا به‌خیرایی (D.N.A)‏ به‌رده‌وام 
دروست clued‏ و دووهێند دهبيّت لهناوكياندا. لهم کاره‌دا» هه‌ردوو فيتامين 
(B12)‏ و فۆلەيت› پیویستی سهرهكين بق دروس تكردنى (1(..۸)» 
ههركهمييهك لەیےکیکیاندا يا لهههردووكياندا دەبێتەهۆی تيُكجوون 
له‌پروسهی دابوشبوونى ئهو خانانهدا» شنوه‌ی هو گۆرانەش 
له خروکه سور کاندا وود ەدات و پیید ه‌وتریست (میگالوبلاسست 
26 واته دروستبوونی گه‌وره‌یی» يا به‌قه‌به یی. 

فۆلەيت› به چرییه کی حیاواز له‌زور خواردندا ددست ده‌که‌ویت» له‌هه‌ردوو 


سه‌رجاوه‌ی رووه كى و ئاژەلییەو؛ بەلام لەلیْناندا (StH‏ شى دەبێتەوە› 
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بریکی کەمی لهلهشدا هەڵدەگبرێت و ئەو بره ته‌نها بەشى چەند هه‌فته‌یه‌کی 
کەم ددكات. 
هؤيهكانى كەم ومركرتنى فؤلهيت: 
۱ كەم وه‌رگرتنی له‌خوراکدا» نهو ژەمانےەی سےەوزەی نوی و گۆشتى 
تیدانییه» ئەوانەی زور کولاون؛ فؤلهيتيان تتّداكهمه. 
". نه‌خوشییه‌کانی به‌شی سەرەوەی ریخوله باريكه که‌به‌شی سەرەوە› 
شوینی مزینی فؤلهيته. 
۲ زوربوونی پیویستی لهش به‌فولهیت» doy‏ له‌کاتی نه خوشییه‌کانی 
شیبوونه‌وه‌ی خویندا يان نه خؤشييه شيّريه نجه يييه کاندا. 
4. سکپری؛ كاتى گه‌شه‌کردنی كۆرپەلە› كهزنه سكيرهكه پیویستی به‌بریکی 
زياد له‌تاسایی نهم مادده‌یه ههيه. 
5. بهكارهئّنانى هه‌نديك دهرمان. 
پیویستیی رؤثانه 

ئەوەی دهستنيشان كروه بو وەرگرتنلئەناوەندى 
۰ تا 65 مایکروگرامدا/روژ. كولاندنى شبر› نیوه‌ی ئه‌و فؤلهيتهى تییدایه 
نایھێڵێت. چارەسەری که‌میی فؤلهيت له‌کاتی دهركهوتنى نيشانهكانى 


كهميى لەلەشدا بهبيّدانى نهم ماددهيهيه بهشيّودى دهرمان. 


AY. 
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| بەشى بينجهم . 
نایؤدین و ناهه موارييهكانى كه مى نایودین 
د. ناورنگ محه ممدد قادر 
پیشه‌کی : 
كانزاى ئایؤدین يهكيّكه لهو کانزایانه‌ی که‌گرنگی تايبهتيان ههيه له‌له‌شی 
سک ولەسروشتدا› مهترسى gd‏ ناهه‌موارییانه‌ی بههؤى که‌می تایودینهوه 
دێتەکایەوە› ئەو کارانه‌ی لهجيهاندا هاتؤتهكايهوه بۆ کونترول كردنى نهو 
كيّشهيه و ئەو بهرنامه نیونه‌ته‌وه‌ییانه‌ی ده‌ست به‌کارن» هه‌موویان گرنگی 
دم ماددەیه روون ده‌که‌نه‌وه» کاتێکیش ده‌زانن كهكهمى ئایودین و 
ناهه‌موارییه‌کانی يهكيّكه له کیّشه‌ته‌ندروستییه نيش تهجيّكانى كوم هل 
لەکوردوستانداء بەپیّویست زانرا که‌به شیکی تايبهتى لهم يهرتووكهدا بق 


تەرخان بکەین. 


نُایؤدین 
به‌که‌می له‌هه‌موو ماد ه‌یه‌کی زیندوو و خواردنه دهريايييهكاندا هه‌یه» نهو 
خواردنانه سەرچاوەی ده‌وله‌مه‌ندن بوی. سه‌وزه‌و شير هه‌ندنك که‌لکی 
تێدايه. بق خوپاراستن لهناههموارييهكانى کەمی ئايۆدین پێويسته 
لەدەوروبەرى (150 مايكرؤكرام/ Gi‏ لهخواردندا وەربگیریّت؛ ئەگەر ئەم بره 
له‌خواردنه‌کانی شه‌و ناوجهيهدا دەست نەکەوت؛ ييّويسته بەشیّوەی 


پۆتاسيۆم ئايۆدەیت GS‏ خوټێی چیشت‌وه (خویی يؤدكراو)» ئەویش 


۹۱ 


اا روش وع_ ASK‏ 





Se‏ زؤركهم پۆتاسيۆم ثایؤدەیت (۲۰ تا ۱۰۰) بهش له مليونیك به‌شی 


کێشه تەندروستییەکانی كدمى نایؤدین لهمرؤقدا 
به‌هوی کویوونه‌وه‌ی رورینه‌ری gt‏ تایودینهی لەلەشدايه لےرِژیِنی 
ثایرویدو هورمونه‌کانیدا» ئايرۆكسىن " 14 " Thyroxin‏ و ترایود و ثایرونبن 
1f‏ 


"T3‏ ¥01 بەپێويیست زانرا كهدهريارهدى کایرؤید و 


ھۆرمۆنەكانى و ناهه‌موارییه‌کانی بدويّين. 


رژینی ثتايرؤيد 

ئەم رژینه لەشیّوەی يهيولهدايه» لەدوو بەش پیکهاتوه راست و چەپ› 
بەبەشى ناوهند هوه O94 Sis‏ بەستراون؛ لەبەردەم بوری هەناسےەدا 
لەناوەراستی پیشه‌وه‌ی ملدايه. 

ههردوو ھۆرمۆنى ثايروكسين " 14 "› ترايود و شايرؤنين " 13 " لهم 
رذثنهوه ده‌رده‌درین گەردیلەی ههريهكيكيان (۲ تا ) نه‌توم ئايۆدينى 
تێدایه (به‌دوای يهكدا). نهم دوو هورمونه به شيّوهيهكى تايبهت له‌ناو لینجی 
تورهدكدى رژینی تایروددا ههلدهكيرتن. مےەردوو هۆرمۆن راسته‌وخق 
كاردهكهنه سەرزورینەی شانهكانى لەش بو زیادکردنی میتایؤلیزمی خانه. 
کارکردنی نهم رژننه به پرژسه یه کی ئالۆز کون ترول ده كرت كه حاند 
هورمزنیکی تر کاری بوده‌کا» doy‏ هؤرمؤنى هانده‌ری ثایروید "TSH"‏ 


ك % ay evà av. ve‏ 7 غ | 
كەلەبەشى بيشةوهاى زیرمیش که رژننه وه ل ۵رد ه درست » شهروودهاً نەمەس 


۹۲. 


AS.K 





____ ادلی دروسني 





له زیر کونترولی هزرمونیکی تردايه به‌ناوی " TRH‏ " که‌به‌شیکی تایبەت 
له‌میشکدا (هایپوثه‌له‌مهس) دهرى دهدات. 

هورمزنی کالسیتونین Calcitonin‏ هه‌ندی خانه‌ی تایبه‌ت له‌رژینی نایروید 
ده‌ری دهد هن به‌ناوی خانه‌کانی کالسیتونین" C-Cells‏ " کاری add‏ هورمونه | 
كەم کردنه‌وه‌ی راده‌ی کالیسیومه له خویندا. 


گؤیتەر Goiter‏ 
ئەم ووشه‌یه بق ھەر گه‌وره‌بوونیکی پژیینی ثايرؤيد به‌کاردیت. له‌لایه‌نی 
پزیشکییه‌وه قه‌باره و شیوه و پیکهاتن و Shy‏ شوینه‌که‌ی و چه‌ندخالیکی 
y a‏ ۰ 3 7 = > مہم ى 
دیکه‌ی گرنگ Gea‏ بۆ رهجاوكردن. راده‌ی چالاکی ثايرؤيد بەپشکنینی نهو 
خالانەی باسكران وهەندیٗ نهزموونى تایبەت دهردهكهوئ. 
بق پیوانی قه‌باره‌ی گۆيتەر چەند ڕێگايەك و پیوه‌ریکی تایبه‌تی خؤى 
هه‌یسه که بق هه‌لسه‌نگاندنی بهكارديّت بهتايبهتى LS‏ رووییوان و 
ەە ٠. ۰ ey‏ - - ۹( پ۷ ۰ 
خوندنه‌وه‌ی راد هی بلاوبوونەوەی لهناوجهيهكدا بهتايبهتى لهو شوینانه‌ی 


تێیدا نیشته‌جییه» ياخود ھەر هه لسه‌نگاندنیکی بەربلاوی زانستی. 


گویته‌ری ساكار Simple Goiter‏ 
نهم گویته‌ره بەگشتی به‌شیوه‌یه‌کی كەم بلاوه» بهلام له‌هه‌ندیك شوینی 
دیاریکراوی جیهاندا زورتر ده‌بینریت و پیی ده‌گوتری گویته‌ری نیشته‌جی 


Endemic Goiter‏ له گز _ته‌ری ساکاردا woul,‏ کارکردنی ثایروید تاسایییه. 





ASK ا‎ 









هۆی ئەم كؤيتهره بەگشتیی؛ بروا وایه كهيهيوهندييهكى نزيكى به‌که‌می 
cua pls‏ له ژینگه‌دا ههبيّت بهتايبهتى لەخواردنداء هه‌ندئك هوی که‌متر cogl‏ 
doy‏ نهو خواردنانه‌ی يان نهو ناوه‌ی کالیسیومی زور تیدایه که‌ده‌بنه ریگر 
له‌مژینی شایودین dada‏ و هه‌ندیك خواردنی گؤیترؤجین (واته گۆيتەر 
دروست کاره‌کان) وه‌ك: توور› شێلم› كەلەرم› قەرنابیت؛ ثهمانه ڕئ دەگرن 
لەکؤبوونەوەی ثايؤدين له ثایروییدا. 


ماسى سه رحاوه يه كى سهرهكيى dd‏ بهتايبهتى ماسى دەرياكان› 












بەلام كؤيتهرى ساكار بههؤى کەمی ثايؤدينهوه نیشته‌جییه لهناوجه 
شاخاوييهكانى وولأتى گینیای نوئ و چیاکانی ئەلب و هیمالایا» ههرودها 
له کوردوستاندا به‌گشتی؛ به‌مانای كاۋ ناوجه شاخاوییانه‌ی دورن 
لەد ه ریاوه. 

به‌کار shite‏ ههنديّك ده‌رمان بق ماوه‌یه‌کی دوورودریژ ره‌نگه ببیته‌هزی 
گۆيتەر. كؤيتهرتكى ساکاری بجوك و نه‌رم و بی گری له‌ههرزه‌کاریدا یاخود 
لەسکپریدا روو ده‌دات پیی دەوترێت ( گویته‌ری فسیولوجی Physiological‏ 
۳ و دوای ئەو قؤناغه له‌سه‌رخق بحرك دەبێتەوە› ئەگەر گزیتەر پیش 
ets‏ کاتانه هه‌بوو واته بیش ته‌مه‌نی هه‌رزه‌کاری و پیش سکپری» مه وا 
گه‌وره‌تر د هبت و زورتر دەمێنێتەوه. 

گزیتەری ساكار له‌ماوه‌ی زۆرتردا ڕەنگە گه‌وره‌تربییت why‏ كدو 
Croat,‏ گرئ دروست بكات و MIS‏ دریّڑ دەبێتەوە بۆسەر بؤرى ههناسه 


له سنگدا؛ ره‌نگه نیشانه‌ی داخران و به‌ستان دروست بكات. 


۸ھ 








n 


خواردنس دروتنس 













لهو شوئنانه‌ی که‌می نایودین تییاندا زؤرہ له‌ثه نجامدا نه خوشى 





1 ڕوو ده‌دات» هاوکات لەگەل گویتهری نيشته جددا» له شویند 
تردا بەدرێژی باس دەکرێت. 

چاره‌سه‌ری كؤيتهرى ساکار لهههرزهكاريدا يتويستى بهدهرمانه بق 
ماوەيەك› لەگەل رهجاوكردنى وه‌رگرتنی ئايۆدین به‌راده‌ی پیّویست؛ 
وه‌رگرتنی gods Gad pl‏ پێویست له‌سالانی سەرەتای ژیاندا› تاكه ریگایه 
بق بەرگرتن له دروستبوونی گویته‌ری ساكار. 

كهمى نایودین بهيجريجرى بۆ رژینی نایروید له‌ماوه‌یهکی درێژدا 


ده‌بیته‌هوی دروست بوونى كؤيتهرى گری گری -Muitinodular Goiter‏ 


وئنه‌ی (5 ۔١) Sut jad‏ توشبوو به 


گۆيتەرى كرئ GIS‏ 


۱ ا جج 7 سر 
1 : سی یٹ 
3 ت 





هدنديك له تیکچوونه‌کانی رژینی ثايرؤيد 
گۆيتەرى ساکار؛ ودك باس كرا له ييّشهوه؛ تێیدا كارى ثايرؤيد تاسايييه. 


ASK ia ty 


به‌رزکارکردنی شایرزید Hyperthyroidisin‏ 

نهو باره نادروستییه‌ی که‌تییدا زادەی " 13 " يان هەردوو " 14 ,13 " 
به‌رزه پێی دەوترێت به‌رز کارکردنی ثايرؤيد يان ژه‌هراوی بوونى ٹایرؤید 
Toxic Goiter‏ . 
نيشانهكانى ‏ 

راد هی تووشبوونی ئافرەت زورترہ له‌پیاو» ڕەنگە رژئنه‌که گەورہ بووبێت 
(گویتهر) بێت› يان قه‌باره‌ی ثاسایی بێت. به‌هوی به‌رزبونهوه‌ی راد ه‌ی 
میتابولیزم» کیش كەم ده‌کات لەگەل زیادبوونی ثاره‌زوی خواردن» 
له ثه نجا مدا راد هی (slaw‏ دل زیاد ه‌کات» بان ريك ويتكى نیکد ه.جیت. تا 
هو راده‌یه‌ی نه خؤش تێیدا هه‌ست به‌لیّدانی دلی ده‌کات (دله کوتی). 
- خێرا IGG‏ بوونه‌وه‌ی ریخوله (خێراتر سکچون). 
۔شیوەی چاو ڕەنگەبگۆڕێ و زیاتر ده‌رکهوی رجاو دهريهرين) 
.Exophthalmos‏ 
- له‌رزینی كهمى يه نجه كان. 
- نه خۆش ثارهزووى سەرمادەكات و لەشی كهرمه و لەپی دەستی گەرم و 
تاره‌قاویبه. 
- نهم نه‌خوشانه زور ده‌جولین و ناتوانن خاوببنهوه» نه‌له‌لایه‌نی ژیری و 
نه‌له له شدا» Buses‏ جار شله‌ژاو و توورهن. 
- نهم نه‌خوشییه له‌نویبوو و مندالاندا ده‌گمه‌نه» و هه‌ندیکی Chr‏ جاك 


ده‌بیته‌وه» ئەگەر له بیش ته‌مه‌نی هه‌رزه‌کاریدا روویدا ده‌بیتههوی خیرایی 


گەشەو منداله‌که دریژتر ده‌بیّت له‌هاوته‌مه‌نه‌کانی. 





A.S.K 





_____ خوارانس lid‏ 
چاو دمريهرين ( چاوزەقى ) Exophthalmos‏ 

«ase‏ له‌نیشانه‌کانی به‌رز کارکردنی ثایروید که‌تییدا BSG‏ يان هه‌ردوو 
جاو دەردەپەرنە دەرەوہ؛ تێبينى ده‌کری کكاتيك سەك جاوی 
نه خوشه که لەسەرو ژیری رهشيّنهدا دهرد ه‌که‌ونت ههندتك جار هه‌لئاوسانی ¦ 
دهورويشتى چاو نهم نيشانهيه تارادهيهك دهشاريتهوه. 
- راد ه‌ی جاو دهريهرينهكه لای پزیشکی پسپۆڕى چاو دەپێورێت. 
a -‏ چاو ده‌رپه‌رینه ههنديّك گبروگرفت دروست ده‌کات» Soy‏ شیوه 
تایبه‌ته‌که‌ی» ره‌نگه چاو نه‌توانری به‌باشی داخرێت› ئەمه روودانی زور 
که‌مه» بەلام ره‌نگه گبروگرفتی هه‌وکردن و ووشکبوونی چاو رووبدات. 
5 به‌راد هیه‌کی زور که‌متر لەپیّشوو؛ شیوان لهيلهى بینیندا روود ART‏ 

ئەم GLAIS‏ ڕەنگە بيُويستيان به‌چاره‌سه‌ری ناشتەرگەری هه‌بیت 
لهزمارهيهكى كهمى نەخۆشەكاندا› خۆشبەختانە جاودهريهرين له‌زوربه‌ی 
بارهكاندا ترسناك و توندوتیژ نییه. بەچارەسەرى نەخوؤشییهەکە؛ چاو 
د هرپه رینه که به‌ره‌و باشتر ده‌ینته‌وه بەلام ناگەڕێتەوە باری ئاسايى پێش 
نه خوشییه که . 

هه‌ندیك چاود هریه‌رین پیش ده‌رکه‌وتنی یاخود ده‌ستنیشان کردنی به‌رر 
کارکردنی ثایروید رووده‌دات» که تێیدا پزيشك به‌دوای هقی تردا دەگەڕێت› 


۹۷ 


ہے قاق اق سس مممس یہس مرج کا ee N‏ 


یھ وو سر چ سا 


که لمت پیج 


نزم کارکردئی شایرؤید Hypo thyroidism‏ 
«Qo,‏ لههؤيهكى ناو ثايرؤيد خؤيهوه رووبدات GIA)‏ سهره‌تایی) و 
دەگونجێ بەرادەیەکی كهمتر بههؤى كام توانايى و نه‌خوشی ڕژێنى 


ديكهوه بێت› وهك ژێرمێشکه رژێن (رژێنى پتیوتەری)) .. هتد. روودانی 


۱ نهم نه خؤشييه به‌گشتیی كهمتره doy‏ لهحالهتى بهرزكاركردنى ثایروید» 
Va‏ لهو شونانه‌ی بود که‌می زور نیّدایه» نیشته‌جی‌یه بق ماوه‌ی دوور 
ودرێژ؛ ره‌نگه نهم راده‌یه به پیچه‌وانه‌وه بێت. نزم کارکردنی شایروید 
کارده‌کاته سەر ئافرەت به‌زوری له‌ناوه‌راستی تهمهندا. له هه ندنکد| رزينهكه | 
گه‌وره بووه (گۆيتەر) ەکە› يان به پیّچەوانەوہ پوکاوه‌ته‌وه» يان سے 
ئاسايييە. بێجگه له‌زورهوی وەك بوماوه‌و ھےەناوی؛ له‌ههنديك شوێن ¦ 
له جیهاندا» وەك لهييّشهوه ناماژه‌ی پێكرا› كهمى نایودین ده‌بینههوی نزم 
کارکردنی ثایروید به‌تایبه‌تی له‌مندالی ساوادا وقؤناغهكانى تری مندالی وا 
له تافره‌تاندا. 
نيشانهكانى | 

بهييّجهوانهى نه خؤشى بهرزكاركردنى ثايرؤيد لترهدا نه‌خوش له‌ناکامی" 

| نزم بوونهودى راده‌ی میتابؤلیزم؛ نیشانەکانی بەگشتيى خاویوونهوه‌ی ه 


جم و جؤلی ژیری و جهستهيييه. نه‌خوش لثّرهدا زور هه‌ستیاره بۆ 





سه‌رماو ثاره‌زووی گەرمی ده‌کات. پیّستی ووشکه‌و مووی ووشك و زبر وا 
که‌مه . ریخوله‌ی قورسه (قه‌بزه). کیّشی زیاده‌کات ماندووه و ثازاریکی | 
i‏ 


ناديار له هه‌موو له شید ا| هه‌به » بیسدنى که م د هیننه وهی ببر‌جوونه‌وه‌ی زورره . 


! ; i 
| ¦ ۸ ۰ 
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ا ااه سس ASK‏ 


- که‌مخوینی بههؤى کەمی ثايرؤكسينهوه دهردهكهوئ؛ پیٔستی نه‌خزش و 
پەنگی لەمۆمى سپی دەچێت. | 
- ئەگەر نه خؤشييهكه درێژەی كيشا و زور بوو؛ دهم و چاو هەڵئاوساوەو 
پیلووه‌کان دهثاوسيّن ؛ gl‏ ئەستور و زمان گه‌وره دەبێت. 
۔ قسەکردن خاوهو ده‌نگ گر دەبێت. 
- لهزؤر نزم بوونەوەی كارى ئەم ڕژێنه ره‌نگه شێوەیەك نه‌خوشی دهروونى 
بيشان بدات (شیواندنی دهروونى نزمى كاركردنى ثايرؤيد). 
- ره‌نگه پله‌ی گەرمیی لەشی نفد نزم ببيّته وهو بكاته راده‌یه‌کی کوشندہ. 
له‌مندا لاندا 

هم نه‌خوشییه له‌مندالاندا له‌شیوه‌ی پیش نهكهوتن له‌قوتا بخانهدا 
دەردەکەوێت› مندال ثاره‌زوی يارى ناکات و گه‌شه ناکات» نهم نيشانه 
گشتیبانه پیش دهرکه‌وتنی GLAS‏ تایبه‌تییه‌کانی نزم کارکردنی شايرؤيد 


Y ® 


ده بینرین. 
- ھەروەك له‌گه‌وره‌دایه ره‌نگه گویته‌ر ههبيّت يان نا. 

دؤزينه وهو ده‌ستنیشان کردنی ئەم نهخوشييه له‌سه‌ره‌تای مندالیدا زور 
گرنگه و چه‌ند زوو بێت که‌مه» Jy‏ ده‌ست كردن به‌چاره‌سه‌ری و قهرهبوو 
کردنه‌وه‌ی ثایروکسینی پیویست به‌زووترین کات. 
- پیشکه‌وتنی میشسك و په‌ره‌سه‌ندنی زۆر؛ پابه‌نده به‌بوونی هؤرمؤنى 
ثايرؤكسينهوه؛ ھەر دواکهوتنيك له‌ده‌ست پیکردنسی چاره‌سهرکردن | 
د هبيته هوى نیکشکانی هه‌میشه‌یی له‌پیشکه‌وتنی زیریدا؛ به كشتيى راد هی 
| دواکه‌وتن له چاره‌سه‌رکردن هاوشانه ISU‏ رادەی دواکه‌وتنی ژیری. 





۹۹ 


اراس دروسنی A.S.K‏ 















نیشانەکائی لەمندالدا 

لەنوێبوودا زه‌ردویی نوی بوو Neonatal Jaundice‏ درێژه ده‌کیشی» 
لەقۆناغەكانى بیش كهوتن دواده‌که ویت» وه‌ره‌نگه سهردوو نيشانه 
بينراوهكان و ييّشكهوتنيه كان بيّكهوه دەرکەون. له‌مانگه‌کانی سهرهتاى 
۱ ژیانیدا مندال قهبزهو كهم دەخوات› كريانيّكى كەم و تايبهتى ههيه 
که‌نزم و كرهو له‌شی نه‌رم و شله. لهباره زورتیژه‌کاندا مندال نیشانه‌کانی 
(كريتين ۷۲ ى تیاده‌رده‌که‌وی وه‌ك دهم وجاویکی قه‌بهو لوتیکی 
بان و داتەپيو› لچی ئەستورەو زمانى گەورەیەو له‌دەم دێته‌دەرەوە و 
ورگیکی دهريهريوو ڕەنگه فيتقى ناوكى ههبيّت. تانه‌خزشییه‌که دوست 


نيشان cn Sos‏ و جاره‌سهرد ه‌کریت؛ pos‏ رادەی نزمى كارى شثایرؤید 







Mau‏ نەخؤش پێش ناكه‌وێت و گه‌شه‌ی زور که‌مه‌و ره‌نگه توانای پیگرتنی 


نهبيّت و قسه فێرنەبێت و (soul)‏ گه‌مژه‌لی ههبيّت له‌ژیریدا وله‌جه‌سته‌شدا 







وینه‌ی )0 -۲) Sallie‏ توشبوو به‌نزم کارکردنی 
تايرؤيد 


__— خوارانس روسنس AS.K‏ 














بلاوبونه وهی که‌می نایودین و ناهه‌موارییه‌گانی 
که‌می نایودین كۆمەلێك CUES‏ ته‌ندروستی و ئابۆرى و كۆمەلايەتى 
دینیته‌کایه‌وه» ئەگەر زانرا که‌ثه‌م کیشانه له‌زور شوینی جیهاندا به‌ربلاوه‌و 
تایبەت نییه BGG‏ ووڵاتێك یاخود چه‌ند وولاتیك به‌لکو زوربه‌ی وولاتانی 
جیهان ده‌گریته وه به‌راده‌ی كەم يا زور له‌ناوچه‌یه‌که‌وه بۆ ناوچه‌یسهکی 
دیکه‌ی هه‌مان وولاتدا جیاوازه؛ به‌تایبه‌تی لهو وولاتانه‌ی باری تۆبۆگرافى 
جیاجیان (oda‏ که‌واته به م پیوهره دہ بیّت بزانين كهد ه‌ستنیشان کردنیکی 
جوگرافیایی بو ئەم کیّشه‌یه هه‌یه» به‌تایبه‌تی له‌وولاته پیّشکه‌وتووه‌کاندا 
که‌پووپیوی Stul‏ و هه‌میشه‌ییان بق ده‌ست نیشان كردن و چاره‌سه‌رکردن 
و پیاچونه‌وه‌و هه‌لسه‌نگاندنی add‏ كيّشهيه ههيه. 
به گشتیی که‌می نایودین به‌ربلاوه به‌راده‌یه‌کی زور له‌ناوچه شاخاوییه‌کانی 


جیهاندا» هه‌روه‌ها هه‌موو ئەو شوینانه‌ی لافاوو بارانی زوریان تێدادەبێت› 





همه که‌متره لەد ەشتەكاندا› تا ده‌گاته به‌رزترین چری نایودین که‌لهد ه‌ریاو 
زه‌ریاکاندا ههيه و ئەو ناوچانه‌ی لەسەر ئەم ده‌ریایانه‌ن» که‌واته باشترین 
سهرچاوه‌ی سروشتی نایودین خواردنه دهرياييهكان وهو ڕووەك و 
ئاژه لانه‌ی لهو ناوجانهدا بسه‌حیو ده‌کرین ولهو ناوچانهی دوورن لهم 
سه‌رچاوانه‌وه؛ که‌میی یود قه‌ره‌بوو ده‌کرئتهوه به‌تایوداندنی جه‌ند 
خواردنیکی دیاریکراو Joy‏ حویی خوراك» شه‌کر» شارد» ناو که 
سهرکه‌وتوترینیان ئايۆداندنى خویی خوراکه له‌سه‌ر ثهوبيرؤكهيهى که‌هه‌موو 
مرۆقێك برنکی دیاریکراو پزژانه لهو خوییه وه‌رده‌گری لهخواردنه 


Lo 


ASK octet) وارد‎ ____ _ 


جؤراوجورهكانيدا وپێويسته ئەو خوێیه‌ی بۆ ئاژەلیش به‌کارد ه‌هینریت 
یۆدێنراو بێت. 

لەئەنجامى بهكارهيّنانى خویی یودی نراودا به شیوه‌یه‌کی ڕێكکخراوو 
زانستییانه ههندتك قسهره‌بووی ئهو ژینگه‌یه دهدريّتهوه کهتئیدا 


به‌کارد ههدتردت. 


که‌می نایودین لەم ناوچه‌یه‌دا 

کوردوستان به‌گشتیی ناوچه‌یه‌کی گه‌وره‌یه له‌جیهاندا كەگۆيتەرو که‌می 
ئایؤدین تێیدا نیشته‌جییه» هویه که‌شی وەك لهييّشهوه باسکراوه نه‌وه‌یه 
که‌ناوچه‌یه‌کی شاخاوییه ودووره له‌د ه‌ریاوه. 

زانیاری ته‌واو نييه به‌ژماره ده‌رباره‌ی نهم (OLEIS‏ یاخود نه‌خراوه‌ته 
بەردەست و oye SY‏ زانستی. بهلام ئهو رووپیوانهی له‌سالانی 
۳۲ - 9£ 19) له‌پاریزگاکانی دهوك و هه‌ولتر و سلیمانی به‌جیٌهینران؛ 
زانیاری تۆمارکراوی گرنگیان دهرخست تێیدا ئەم پارتزگایانه ناوچه‌ی 
مه ترسیدارن بق بلاوبوونه‌وه‌ی که‌می ئایودین» ئه‌ویش به‌نیشاندانی پیژه‌ی 
بلاوبونه‌وه‌ی گۆيتەر› له‌رووپیوه‌که‌ی سلیّمانیدا side‏ نیشانه‌یه‌کی تری 
تیدایه. cdots‏ خواره‌وه خشته‌یه‌کی کورتکراوه‌یه لهو رووپیوه‌ی سلیمانی. 


خشته‌ی (ه - ۱) ریژه‌ی بلاوبوونه‌وه‌ی گویته‌ر له‌پاریزگای سلیّمانی و ده‌وروپشتیدا 


















چه‌ند تسنسبداك 


موی جو 004 


۱ ڕێژەی (۳۰/) بۆ بلاوبوونهوه‌ی گویتهر له‌ناوجه‌یه کدا به‌مه‌ترسیدار 





er‏ که‌واته Sais‏ به‌راد ه‌یه‌کی ترسناك د ه‌ژمیردریت. 

٢‏ نهم ڕێژەیە له‌کاتیکدا بوو که‌کارکردن بۆ ده‌ست بەسەراگرتنی کەمی 
نایزدین زۆر كهم وسنوردار بوو ئەویش به: 

ا. بهكارهيّنانى ثایودینی درێژ كاركهر Long Acting Iodine‏ (لیپیۆدۆل 
(Lipiodol‏ بەدەم له‌ماوه‌ی سالانی (۱۹۹۳ تا ۱۹۹۰). 

ب. لەکاتی پوپیوه‌که‌دا خوێى تايؤدين زور كەم بووله‌بازاردا وبه‌نرخیکی 
زور كران دهفرؤشرا. 

-Y‏ جياوازى له‌ریژه‌ی بلاوبونه‌وه‌ی گۆيتەر بۆ ھەر ناوجهيهك نیشانده‌ری 
بەرزترین و نزمترین ڕێژەیە بؤنمونەکانی نهو شوێنه. 

۶ نهم رووييّوه نووسهر سازی كردووه له‌ناوه‌ندی مایس تا ثه‌یلولی سالى 
۶ لهەپارێزگای سلیمانی و ده‌ورویسهری» لەبەشى خؤياراس تنى 


ته‌ندروستی و ژینگەپاریّزی. 


كيشدكانى كدمى نايؤدين 
هم GLAS‏ زۆرن وچەند لایه‌نيك ده‌گرنه‌وه له‌ژیانی مروشدا dog‏ لايهنى 
تەندروستی و کومه لایه‌تی و ئابورى .. هتد. 
لایه‌نی نه ندروستی 
که‌می تایزدین لەناوچەیەکدا بۆ ماوه‌یه‌کی درێژ ده‌بیته‌هوی دروستبوونی 
گۆيتەر به‌ گشتیی» له‌سه‌ره‌تادا ره‌نگه كيّشهيهكى ob Sls‏ بهلام که‌زوری 


وا 


` غاس ارات ASK‏ 





خاياند كاردهكاته سهرشيّودى ملى نهو كەسە و ره‌نگه پەسەندکراو نە بێت› 
همه سهرهتاترينى ناههموارييهكانه. 

كاتێك كهمى نايؤدين زۆرتر ده‌بیت كاردهكاتهسهر جالاكى ڕژێنى 
شایروید هوه و به‌بیی بیویست ھؤرمؤنهکانی دروست ناكات» كهواته 
بلاربونه‌وه‌ی نزم كاركردنى ثايرؤيد كهبهي هكيك لهناههمواريه تەندروستییە 
مهترسيدارهكان دەژمێردرێت› بهتايبهتى زؤرتر و ترسناكتره له‌مندالانی 
کؤرپەو ساواداء كەرەنگە لەنوێبوودا كؤيتهرى زگماکی لهكهلدا cots‏ یاخود 
راده‌یه‌کی كام يان زفر له‌نزم كاركردنى ثایروید(وه‌ك پێشةر باس (LS‏ 
له‌ثه نجامدا د ه‌بیته‌هوی بلاويونهودى كەم توانايى لهونهودى داهاتوودا. 
له‌مندالانی ساوادا ده‌بیته‌هوی دواکه‌وتنی لەش و ژیری هه‌تا هه‌تایی ئەگەر 
به‌پیژه‌یه‌کی زور بێت. 

له‌مندالانی قوتابخانه‌دا فیربوونیان كەم ببيّتهوه و پیٌشکه‌وتنی پیویست 
بەد هست نأهینن. 

له‌گه‌وره‌دا ده‌بیّته‌هوی له‌ش خاوی و بی‌توانایی و بی‌وره‌یی و كەم 
کارکردن و كەم تیگه‌یشتن. 

له‌ژناندا مندال له‌بارچوون و گویته‌ری زگماك و یاخود نزم کارکردنی 
زگماکی ثایرژید Critinism‏ لهو مندالانه‌ی دەیانبێت. 
له لایه‌نی كؤمه لایه تییه‌وه 

له ه نجامی ئەو ناهه‌موارییه ته‌ندروستییانه‌ی باسکرا چه‌نده‌ها كيتشهى 


کومه لایه‌تی cigs‏ کایه‌وه‌و ده‌بیته‌هوی دواکه‌وتنی کومهل له‌چه‌ند لایه‌نی 


جوربه‌جفردا و بلاوبوونه‌وه‌ی كەم توانایی جه‌سته‌یی و ژیری كەكۆمەل تێیدا 





ASK i 


مروفی بهرههمهيّن لەدەست دهدات و ژمارەی 945 مروفانه‌ی پێویستیان به 
خزمه‌تگوزاری تايبهت ههيه لهزياد بووندا دەبێت كهبهكشتيى مرؤشی 
به‌رهه‌منه‌هین د ەبن. ه 
له لایه‌نی نابورییه‌وه 

له‌ثه نجامی ناهه موارییه ته‌ندروستییه‌کان و کومه لایه‌تییه‌کاندا» كۆمەل 
بِيُويستى به‌بودجهی تایب ت ده‌بت بو چاره‌سسهرکردنیان و 
خزمه‌تگوزارییان لهكاتيّكدا ده‌ست به‌سه‌راگرتنی که‌می ئايۆدین بودجه‌ی 
زور که‌متری پنویسته» نهم كيّشهيه له‌تابوری ثاژه‌ل و به‌روبوومیاندا کاری 


تيد ه‌کری وبه‌شیوه‌ی مرۆف به‌کیان ده‌که‌ویت وبه‌رههم زور داد ه‌به‌زئت. ‏ 


کیشه‌یه کی جیهانی به‌ژماره 

ئەم ژمارانه‌ی له‌خواره‌وه باسیان لى دەكرێت هه‌لسه‌نگاندنی رتکضراوه 
نیونه ته‌وه‌پییه‌کانه كەلەم بواره‌دا کارد ه‌که‌ن. 
- له‌سالی (۱۹۹۰) دا (VA)‏ مليؤن ژنی سكير کیّشه‌ی خقراکییان له‌جیهاندا 
هه‌بوو به لام به‌خویان نه‌ده‌زانی. 
- لهو ژماره‌یه (60.000) شه‌ست هه‌زاریان سکه‌که‌یان له‌بارچووبوو يان 
به‌مردوویی بوویان» side‏ ساتێك دوای له‌دایکبوون منداله‌کان مردن. 
- (۱۳۲۰,۰۰۰) سه‌دو بيست ههزار ژن لهو ثافره‌تانه سکپری و مندال 
بوونه‌که‌یان ناسایی بوو و مندالی ئاساییان بوو؛ دوای چه‌ند مانگێك بویان 


دەرکەوت ئەو ساوایانه به‌سروشتی پیش ناکه‌ون و گوێیان بو ده‌نگ خاوه‌و 


خوارانس اروسسي AS.K‏ 





چاویان زیت و ئاگادار نييه. لهدوو ساليدا پێیان نه‌گرت و ده‌ست و يليان 
بهريك و پیکی بەکار نهد ههئنا. 

لەسالانی (۱۹۹۲ تا ۱۹۹۳) كاتيّك نهم مندالانه فیری رؤيشتن نه‌بووبوون» 
له‌راویژکاری كارمهندى ته‌ندروستی پزیشکیدا پێیان دهبيّزرا كهمندالهكانيان 
(به‌ربه‌ست) كەم توانایی 5.5 و ههميشهييان ههيه؛ بهم ژماره‌یه‌کی كەم 
لهم خیزانانه هؤى راسته‌قینه‌یان ده‌زانی» ئهويش که‌می (تایودین) © 
له‌خواردنی دایکه‌کهدا» بووه به‌رتگر لەبەردەم گه‌شهکردنی ناو‌ند ه 
کؤئەندامی ده‌مار cla (CNS)‏ نهو مندالانه له‌ثه نجامدا ده‌یاننالاند بەدەست 
ئەو ههموو گبروگرفت و COLLIS‏ رؤثانهو ئابورییەوہ که‌نهم دواكهوتنى 
ذيرييه بۆ داهاتوى دوورو درێژ ده‌یکات. 

| مليۆنێك سكيرى تر له‌قوناغه‌کانی سهره‌تادا مندالهكانيان سروشتى دیارن؛ 
تائهوكاتهى ده‌گه‌نه تهمهنى قوتابخانه ئەوسا چەند نیشانەیەکیان تێدا 
دهردهكهويّت وەك كەم بیستن؛ تتكجوونى جوله‌ی چاو؛ خيّلى و دواكهوتن 
لەقسەدا يا side‏ ناههموارييهكى ده‌مارو ماسولکه. 

. ههروه‌ها له نزیکهی )0( مايۇشى تردا خیزان هه‌ستی به‌ناتنه‌واوی 
له‌گه‌شه‌دا کردووه» بەلام ثه‌گه‌ر نهو مندالانه تاقیکردنه‌وه‌ی زیره‌کییان بق 
بکریّت؛ كاتيك دہ چنے قوتابخانه ده‌رده‌که‌ویت هه‌موو له‌راده‌ی زیر کی دا 
كەم دێنن و ده‌چنه ريزى ئەو کؤمەلانەی تر كهزمارهيان (VO)‏ ملیۆن 
منداله له‌جیهاندا كهتووشى به‌ربه‌ستی ثيرى و جه‌سته‌یی بوون› 


لەئەنجامی جۆرى خواردنيانهوه له‌سه‌ره‌تای منداليدا و خواردنی دايكيان 


۱۰۹ 


2ھ 





_____ خوازدنس دروسنی 


پیش و SIS‏ سكيريداء ده‌ره‌نجام ده‌چنه ريزى هو (150) ملیون 
مروشه‌ی که‌کهم دێنن (نزم دێنن) له‌توانا جه‌سته‌یی و ذيريبهكانياند| و 
که‌متر توانای بەدەست هینانی پیویستییه‌کانی خویان و خیزانه‌کانیان هه‌یه. 
- هه‌روه‌ها ئەو (۱۲۰۰۰۰) نویبووه‌ی سالی (۱۹۹۰) که به توندی توشی ئه‌م 
ناهه‌موارییه بوون» ناتوانن بچنه قوتابخانه‌و ده‌میننهوه وەك كێشەيەك بۆ 
خه‌لکی تر و دهجنهريزى نو (0,1) ملیون که‌سهی که‌لهکاتی 
له‌دایکیوونه‌وه گەمژەن. 

نهو ناهه‌مواری و CLAS‏ له‌پیشه‌وه باسکرا هه‌مووی ده‌گه‌پیتهوه بۆ 
که‌می یؤد له خواردندا» لهئه نجامدا ده‌بیته‌هوی ناهه‌موارییهکانی یود که‌می 
((11(1). ۱ 

له‌جیهاندا (1.6) مليار خەك لهبهردهم ئەم مهترسييهدان و لهكاتيّكدا 
)100( مليؤن تووشی گۆيتەر بوون كهيهكيّكه لهنيشانه ههره‌دیاره‌کانی 
لەئەنجامى يؤد كهمييهوه دئته‌کایه‌وه. 
- چاره‌سه‌ری زانراو› تټکردنی یود لهو خويّيهى هه‌موو كه‌سێك بهكارى 


دههيّنيت وئەم ریگایه لهزؤربهى وولاته پیشه‌سازییه‌کاندا به‌کارهینراوه. 


كاره نیودهوله تييهكان بو چارسه‌رکردنی ناهه مواریییه‌کانی يؤدكهمى ADD)‏ 
ودك ده‌رده‌که‌وی نهم كيّشهيه گرفتیکی گه‌وره‌ی جيهانييه؛ بؤيه 
بەپێویست زانرا که‌هه‌نديك لهو لیکولینه‌وه و بریارو کارانه‌ی کراوه بخه‌ینه 
به‌رد است. شایانی باسه که‌سی ریکخراوی سهره‌کیی نیونه‌تهوه‌یی کاریان 


بۆ چاره‌سهری نهم GUS‏ کردوه» ئەوانەش ریکخراوی یونسیف 


۰۷۷ 


ASK فۇئ‎ 


(UNICEF)‏ و ریکخراوی ته‌ندروستی جيهانى (WHO)‏ و ئەنجومەنى 
نیّونەتەوەیی بق ده‌ست به‌سه‌راگرتنی ناهه‌موارییه‌کانی کهمی ئايۆدین 
«ICC IDD)‏ دەبێت بووتریت كهدهست به‌سه‌راگرتنی ADD)‏ لەگەل 
ده‌ست به‌سه‌راگرتنی ئاسن و هه‌روه‌ها قیتامین (A)‏ له‌جیهاند! سی به‌رنامه‌ی 
سهره‌کی جیهانین لهژیرناوی (ده‌ست به‌سهراگرتنی مایکرل‌خوراکهکان) 
Micro Nutrient Deficiency Control‏ لهو کونگره‌یه‌ی که‌سالی (۱۹۹۰) 
ea ese‏ تیه گان کم کا در گرا تەخ رے كنك 
له‌دروشمه‌کانیان بوو: " يؤداندنى هەموو ئەو خوزيدى بۆ مرۆف و ئاژەل به‌کاردیت 
لەگەل نهو خونيدى بو هه لگرتنی خواردن بدكارديت, له هه موو ئهو وولاتانهى 
ناههموارييهكانى كدمى ثايؤدين تێیاندا کیشه‌یه‌کی ته‌ندروستی كؤمهله " 
۔ ثامانجيّكى ناوەندی که‌دوای ئەوەی بريارى لەسەر درا: 
" كديشتن به به‌کارهینانی خوێسى یودیسنراو بەتەواوی لدزؤربدى نهدو وولأتانسدى 
که تیباندا ( (IDD‏ كيُشديهكى نه‌ندروستی گشتییه , نهم امائحه ندددهاته كايدوه 
بدتاييدتى ندواندى كه ( (TDD‏ تێیاندا کیشه‌یهکی كدورديه, ناماژ‌به بسه‌کارهینانی 
رونی یزدینراو Oil‏ 1001260 كرا که‌به شیوه‌ی كدبسول ( ٹیپیسؤدؤل 01001 (Li‏ بدددم 
ياخود بهدمررى بدری بو و هاوو Hog GLY‏ کاریکی کاتی " 

لەسەرەتادا هه لسه‌نگاندنیکی خیرا بق (IDD)‏ پیویسته به‌مه‌به‌ستی 
ئامۆژگارى و پلان دانان» له‌داهاتووشدا جاودیری تا ئەو کاته هه‌لسه‌نگاندن 
نه‌کرابوو. 

خونی بودینراو له‌هه‌ندی وولاتدا زیاتر له (60) ساله به‌کاردیت. تا سالی 
)۱۹۹٤(‏ زیاتر له (60) وولات ئەم کاره‌ی بەئەنجام گه‌یاندووه» چونکه نهم 
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فترايى كاردرهكات و دەمێنێتەوە› 





تک لؤذياى ئەم کاره به‌باشی زانراوه‌و ئەو راده‌یه‌ی پتویسته له‌تنکردنی 
Ye)‏ تا ٠٠١‏ مايكرؤكرام/مليؤن خوئ) لەلايەن رێکخراوهکانی 


(WHO, UNICEF, ICC IDD)‏ بريارى لەسەر دراوه. 


كورتدى کارہ سد ردكييه كان بۇ يؤدكردنى خوئ له جيهاندا 
.١‏ هه‌لسه‌نگاندنی ھەر ووڵاتێك بهييّى ئەوەی: ثايا راده‌ی ADD)‏ تێدا وەك 
كيّشهيهكى تهندروستى کؤمەل كرنكى capes‏ يان نا ؟ 
٢‏ ئامؤژگاری و كاركردن بۆ كەم كردنهودى (DD)‏ و به‌جیسهان كردنى 
بهكارهيّنانى خویی بۆدێنراو بق خهلك و ئاژەل. 
۳. دلنيابوون له‌هه‌موو ثه‌و خویّیهی كهدههيّنرتّته وولاتهوه ياخود لهو 
وولاتهدا خؤى بەرھەم دەھێنرێت بۆ مرۆف و ئاژەل به‌پیی پیویست 
يۆدێنراو بى له‌کارگه» چ له‌کاتی هاتنه ناو وولاتهوه لەشوێنى فرؤشتن و چ 
لەکاتی بهكارهيّنان له مالدا ئەمە بهدانانى پێوەری پیویست و رتكخستنى 
يؤدكردنى خويّى و به‌دواداچوونی نهم كاره ده‌بیّت. 
4. ئەگەر خوی لهمالدا نهبوو يان بهكهمى بهكارهيّنراء ههولدان بۆ كاركردن 
لەگەل کارگهی خوێدا بق كالوگؤرکردن و دابینکردنسی 
پیویستییه‌سه‌ره‌کییه‌کانی به: 
/ دامهزراندنى ثامترى يؤدكردن. 


ب/ کارکردن بق بەدەست هيّنانى پۆتاسيۆم ثايؤدهيت بهههرزانترين نرخ. ` 





ASK gp L 


































le‏ داهيّنانى پروسهی دوست به‌سه‌راگرتنی چۆنايەتى که‌تییدا جاوديّرى 
بەرھەم بکریّت لهلايهن بهرههمهينهوه. 

د/ يارمهتى پیویست بدرێت بهتايبهتى بۆ ئەو خهرجييه زیاده‌یه‌ی پێويسته 
بق يؤدكردنى خوییه که. 

0. كاركردن بق ریکخستنی جاودترى نيش تمانى لهسيس تميّكى زانياريدا بق 
ويويستييه كانى ئەم يرقس هيه (يۆداندنى خوی)» نيشانه 
بلأوبوونهوهيييهكانى نهخؤشييهكه doy‏ (ریژه‌ی گۆيتەر) و (دهركردنى 
Gus pls‏ له‌میزدا)» و ئامادەبوون بق ههركارئكى بیویست ئەگەر يؤداندنهكه 
Jog‏ پێویست نهبوو. 

6. ڕاهێنان و فیرکردنی ته‌واو له وولات و دهرهوهيدا بۆ كارمهندانى 
تەندروستی؛ راكهياندن و زانيارى و به‌شی خوئ و ھەركەسانێك 
كهيهيوهنديدارن بهو مەسەلەیەو 

۷ كاركردن بق فيركردنى تهواوى بازرگانی خوێ› بق كەم كردنهودى 
لەدەست چوونى کایودین لهناوهندى به‌رههم هيّنهر و بهكارهيّنهردا. 
ههرودها بۆ به‌کارهینه‌ر بەئەنجامی كەم كردنهودى له‌دهست چون لەمالدا 
(كاتى هه‌لگرتن و لێنان). 

4. يارمهتى و هاوکاری لەگەل لايهنه نيشتمانييه ناوهندييهكان بق 


بەرێوەبردنى کونترول و نه‌هیشتنی IDD)‏ 
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AS.K 
خواردنس درومنی‎ 


به‌ندی دووهم 





هید ردیت ا 
بوهید رهب سس 
0 ده مینییه‌کان 
ق شه 4 
سرا 
چه‌وری 


تاو 








سے سے — 


يرا 
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رداسي درا 
ىس 























۸86-۰ i 


كا رفو هيد ریت Carbohydrate‏ 
م. ئەكرەم قەرەداخى 


كاربؤهيدرهيت بەگرنگترین سه‌رچاوه‌ی ووزه دادەنریّت بق له‌ش» چونکه 
ووزدى تەواو ده‌به خشیّت ولەشیش ئەم ووزهيه بق جالاكييه سروشتییه‌کانی 
خؤى و چه‌سپاندنی پله‌ی گه‌رمی و كؤكردنهودى به‌کارد ههيّنيّت. ڕەنگەھەر 
لەبەرئەمەش بێت که کاربوهیدره‌یت gl‏ نهبئ» له‌هه‌موو به‌شه‌کانی دیکهی 
خوراك زیاتر ده‌خوریت و له‌هه‌مووشیان زیاتر لەش پیویستی پیی ههيه. 
لەگەل ئەوەشدا بق له‌ش واباشتره که‌ووزه به‌شیوه‌ی چه‌وری له له شدا 
ch Slee‏ جونكه هه‌ر(۱ گم) چەوری(٢)‏ ئەوەندەی يەك گرام كاريؤهيدرهيت 
ووزه ده‌به خشیّت. بویه ههموو کاربلهیدره‌یتیکی زیاده‌ی لهش به‌ شیوه‌ی 
چه‌وری لەلەشدا كود ه‌بیته‌وه‌و نه‌گه‌ر نهم کوبوونه‌وه‌یه‌ش درییژه‌ی کیشا» 
[yes‏ قه‌له‌وی روود ه‌دات و به‌پیچه‌وانه‌شه‌وه كەم خواردنی کاربوهیدره‌یت 
ده‌بیته‌هوی لاوازبوونی لەش و كەم بوونه‌وه‌ی جالاكييه سروشتییه‌کان. 

ثه‌وه‌ی جیّگه‌ی سه‌رنجه ثه‌وه‌یه که‌کاربوهیدره‌یت له‌هه‌موو به‌شه‌کانی 
دیکه‌ی خوراك لەسروشتدا زورتره. چونکه لهزوربهی ئەو رووه‌کانه‌دا ھەن 
کەبەئاسانی د هحنريّت» و ەك: دانه‌وئله‌و سه‌وزه‌و میوه. له‌به‌رئه‌وه ده‌بینسن 
كهكاريؤهيدرهيت ودك خقراکیکی سهرهكيى وهەندێك جاریش day‏ تاكه 
| جوری خۆراك لهههنديّك ناوچه‌ی جيهاندا بهكارديّت» چونكە نهم خوراکه 


بهثئاسانى بەرھەم دێت. ههرئهمهشه که‌وای كردووه له‌هه‌موو جوره‌کانی 
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ASK ___ | ة*‎ O خرس‎ 





دیکه‌ی خوراك هه‌رزان تر شت Cp‏ ده‌بینین كةو خیزانانه‌ی هه‌ژارن» 
زفربه‌ی خوراکییان له‌کاربوهیدره‌یت پیکهاتووه» dod‏ سهره‌رای ناسانی 
هه لگرتن و مانه‌وهه‌شی له گه نجینه‌داو له‌هه‌موو جوره خوراکییهکانی دیکه‌ی 
له‌شیش ناسانتر ووزه‌یان ی‌دەردەپەڕێت. ته‌نها به تزکساندنیان له‌خانه‌کانی 
لەشدا ووزه‌ی تهواویان لى ده‌رده‌پهریت. له‌رووی کیمیایییهوه 
کاربۆهیدره‌یت لهكاريقن و هیدرق‌جین و ؤکس۹4٘جین پیکهاتووه‌و 
به شیوه‌یه‌ کی گشتیش سى جورن: 
۱ ناکه شه‌کره‌گان Monosacharids‏ 

ساکارترین جوری کاربهیدره‌یتن doy‏ شه‌کره‌کانی رایبوز و گلوكۆز 
وفره‌کتوز و گالاکتوز و مانوز»...هتد. 
۲ جوته شه‌کره‌کان Disaccharids‏ 

ثه‌مانه له‌دوو شه‌ کری‌تاك بیکهاتوون وه‌ك»سکه‌روز: که‌له گلوکوزو فرەكتۆز 
بیکهاتووه .لاکتوز: كهله گلوکوزو گالاکتوز پیکهاتووه.مالتوز: که‌له‌گلوکوز و 


گلوکوز پیکهاتووه. 
سکه‌روز 


نهو شه‌کره‌یه كهرؤثانه لەمالەوہ به‌کاری ده‌هینن و لەگەل چا و شردا 
دەیخؤین؛ كە بەزۆرى له چه‌وه‌ند ه‌رو قاميشى شهكر يان نهناناس و ھەندێك 
ميودى دیکه‌وه دهرد ەھێنرێت. 
لاكتۈز 

نهو aro Sad‏ كەلەشىردا ههيه؛ لەشی دايك له‌کاتی شيرداندا لەگلوکؤزەوہ 


دروستى ده‌کات» شيرينييهكهى که‌متره» سکەرؤز (V)‏ جار لهو شيرين تره. 
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۸8 oi 


مالتوز 

به‌که‌می له شیله‌ی رووه‌ك دایه» ههنديّك جاریش له‌دانه‌ویله‌وه ده‌ست 
ده‌که‌ویت» به‌تایبه‌تی که‌فه‌ريك بێت. ئەگەر نهم شه‌کرانه به‌بیی شینیان 
ریزیان بكهين واد ه‌رده‌چن: فره‌کتوز» سکه‌روز» گلوكۆز› گالاکتوز لاکتوز. 
۲. قره‌شه‌کره‌کان Polysaccharids‏ 

Ghd‏ بیکهاتووی ئالؤزن؛ به‌زوری له‌ناودا ناتوئنه‌وه بق نمونه: 
!. نیشاسته Starch‏ 

بەشى ھەرەزۆرى ئەو کاربوهیدره‌یته پێکدەهێنێت SUES‏ ڕۆژانه 
دەيخوات› چونكە لەزوربەی رووهكهكاندا كاريؤهيدرهيت بهو شیوه‌یه هەیے؛ 
كەئەويش له‌جهند ه‌ها گه‌رد گلوكۆز بیکهانووه‌و له‌شیوه‌ی دەنكدا 
كؤدهبنهوه» وەك وردكهكانى نیشاسته‌ی برنج یاده‌نکوله‌ی گەوردی ¦ G4,‏ 

ب. كلايكؤجين Glycogen‏ 

cod‏ نیشاستەی كيانهوهرييه كهلهخانهكانى گیانهوه‌رانی شىردەردا 
کود هبنهودو بهزؤرى لەجگەرو ماسوولكهكاندا ھەن› كاتيّك گلايكۆجىن 
لەئاودا شی ده‌بیته‌وه» دهبيّته گلوکؤزو ديكسترين. 
ج. سليلؤز Cellulose‏ 

له‌هه‌موو فره‌شه‌کره‌کان زياتر بلأوتره له‌سروشتدا» چونکه ديوارى خانه‌ی 
هه‌موو رووه‌که‌کان پیکد ههيّنيّت و نهو يهيكهره به‌هیزه ده‌دات به‌رووه‌ك» 
نه‌میش ھەر له‌گلوکوز پیکهاتووه. ناتوانریت سلیلوز هه‌رس بکریت يا 


له‌ناودا شی بکریت»وه» چونکه مرۆف نهو ثه‌نزیمانه‌ی نييه که‌بتوانکت 


۷ 


ASK _ gria خوارائس‎ 








Ghd‏ شی بكاتهوه» به‌لام زقربهى كيانهوهره گیاخوره‌کان لەتوانایاندا 
ههيه کەسلیلؤز هه‌رس بكەن› چونکه ئەم ئەنزیمەیان ههيه. 
سە‌رنع: 

پیّویسته ئەوہ بزانرێت كهلهياش خواردنى هه‌موو جوره كاريؤهيدره يتيك 
پیویسته دهم بەفلچەو دەرمان بشۆرێت› جونكه کاربوهیدره‌یت زقد زوو 
د ه‌ترشیّت و ترشتکی ئەندامی لاواز دروست ده‌کات که‌له‌توانایدا هه‌یه به‌رگی 
ددان شی بکاته‌وه. به‌تایبه‌تی كاتێك شه‌کر به‌یارمه‌تی ثهو به‌کتریایانه‌ی 
ناودهم جوره مادده‌یهکی شيكهرهوه دروست ده‌کات و ده‌بیتههوی 
کلزریوونی ددان» هه‌ندنك خوراك ode‏ که‌کاربوهیدره‌یتی زژریان تیدایه وەك 
ره‌حه‌ته‌لقوم و که‌ره‌میل (جفره خوراکیکه له‌شه‌کری سووتاو دروستی 
دەکەن وئیشی هه‌وین یامره‌بای سێو› له‌ههره کلور کرده‌کانی ددانن› | 


أههرودها هه‌موو شه‌ریه‌تیکی شيرينيش ثهو كاره بهباشى ددكات. 


وێنەى (1 - ۱) هه‌نديك نمونه‌ی 


خوراکی کارپزهیدره‌یتی 





1.برنچ Rice‏ 
ise‏ له‌خوراکه سه‌ره‌کییه کانی خه‌لکی له جیهاندا؛ به‌تایبه‌تی له‌تاسیاو 
خوره لاتی نزيك و هه نديك له‌وولانتهکانی ثه‌مهریکای لاتینسی و 
وولاته ثه فرب یقاییبهکان. له زورب هی نهم وولاتانهدا (۷۰./ ¬ (FA‏ ی هو 
کالؤریانه ده‌به خشیّت که‌روژانه خه لك wey‏ ده‌گرن. به‌داخه‌وه به‌شیکی ززری 


~ 88 _ la انس‎ 


ئەو فیتامین وکانزایانەی SS ead‏ ههيه لهكاتى هاريندا بهفيرق دەچێت. 
ههرودها به شیکیشی لەکاتی نهو شتنه‌وه زؤردى لای خۆمان ده كرئ. 

له هه ندتك وولاتدا به‌تایبه‌تی lod‏ ھەندێك قیتامین؛ بهتايبهتى فيتامين 
ب - کۆمپلێکس B-Complex‏ ی تیّده‌کری پیش خواردنی» لهههنديّك وولاتی 
دیکه‌دا به‌تایبه‌تی ئەمەريكا هه‌لمیکی زور ده‌کریت به‌سه‌ر چهلتووکدا وەك 
جۆره کولاندنێکی ‌دێت›؛ لەپاشدا كهووشك بووەوہ دەهاڕدرێت› ئەم wl,‏ 
دهبيّته هؤى مانه‌وه‌ی بەشێكى زؤرى فيتامين و كانزاكانى ناوی؛ بهتايبهتى 
کالیسیوم وفؤس فور و پۆتاسيۆم كه دووئهوهندهدى نه‌وه‌ی خۆمانى 
تیداده‌بی. به‌لام هه‌ردوو جۆرەکە doy‏ يەك ئاسن و فيتامين (81) Thiamin‏ 
و نياسين Niacin‏ يان تيّدايه. برنجى خاکی ياقاوهيى و برنجى CHS‏ زۆرتر 
کانزاو فيتامينيان تيّدايه لهو برنجه سپییه‌ی خومان بهكارىد هدهيّنين» بەلام 
به‌داخه‌وه نهم برنجانه که‌متربه‌کاردین CH‏ جوری ليّنان و هه‌لگرتن و 
نرخيانهوه. برنچ بهتهنها ناتوانێت ژیانی مرۆف بپارێزێت؛ جونكه فیتامینی 
زور به‌که‌می تيّدايه ((BI2,C,A) doy‏ ههرودها برى يرؤتين و كلوتينى 
Gluten‏ لەزؤربەی دانهوئلهكانى ديكهدا كهمتره. 
كدنم Wheat‏ 

دانەوێڵەیەکی زور بەناوبانگەو زور بەکاردیّت و بهشيّكى گه‌وره‌ی خوراکی 
مرۆف لهجيهاندا پێك دێنێت› ئەمرٍۆ بههؤى تویّثژینەوەوہ زمارهيهكى زور 
گه‌نم بەرھەم هاتووه. گه‌نم Ce‏ هارينهوه ثاردی لى پەيدا ده‌کری و بۆ 
نان و سهمون و ئیشی ههوير بهكارديّت» ههروه‌ها بۆ دروس تكردنى 


| مهعكهرؤنيش. گەنم لهههموو جۆرەكانى ديكدى دانهويله بهباشتر ده‌زانریت 


۱۱۹ 





ASK -ii — 





بو دروستكردنى کولیره‌و Sige (Gs‏ لهههمويان زياتر خوی د هكرت 
به‌هوی نهو رِيِزه زوره‌ی كلوتين Gluten‏ كهتتِيدايه. به‌داخه‌وه» daa‏ 
بهههله حه‌زی CU‏ سپییه. لهراستيدا ئاردى بۆر باشترہ؛ چونکه 
بریکی زۆری تویِکل تێدايه كهريشالهكانى دهورتكى بالأى ههيه لەکردارہ 
ههرسييه کاندا. گه‌نمه ره‌قه‌ی زستان دەهاڕێت بق جوره ئاردێك Sed uty‏ 
12 که د ه کرتت به‌مه‌عکهرونی و سیاگیتی Spaghetii‏ و شەعريە 
Vermicelli‏ و مه‌عکه‌رونی جیلکه‌یی ‘Noodles‏ 

له‌ئیتالیا و رووسیا به‌د‌یه‌ها جۆر هه‌ویره‌مه‌نی له‌ثاردی گەنم دروست 
CYS a Sos‏ خومان ززربه‌ی‌زوری ده‌ست ناکه‌ویت. ئاردى گه‌نم ده‌توانیّت 
كهرؤزانه چاره‌کیکی نهو ووزه‌یه‌ی مرۆف پیویستییه‌تی بیبه خشیت هه‌روه‌ها 
چاره‌کیکی نهو يرؤتينهش که‌پیویستی پیّی هه‌یه. نه‌میش وه‌ك هه‌موو 
دانه‌ویله‌کانی as‏ ناتوانیّت به‌ته‌نها ژیانی مرۆف بپارێزێت› Sige‏ قیتامین 
(B12,C,A)‏ ی زور که‌مه. ئەو فيتامين (B)‏ به‌ی له‌گه‌نمدایه به‌هوی هارین و 
هه‌لهاتن و گه‌رم کردنه‌وه نامێنى› بؤيه ههنديك لهو کارگانه‌ی له‌وولاته‌کانی 
| ده‌ره‌وه نان وسه‌مونی تایبه‌تی دروست ده‌کهن سی جور فيتامين (B)‏ ی 
تێد ەكەن (ثیامین؛ رایبوفلافین» نيكوتيك ئەسید (نیاسین )). 
كه نمه شامی Corn‏ 

به یه کنك له خوراکه باشهکانی مرۆف داد ه‌نریت که‌له زور ناوجه 
جیاجیاکانی جیهاندا به‌تایبه‌تی لهناوهراست و خوارووی ئەمەريكا به‌خوراکی 

سه‌ره‌کییان دادەنێت. ئێستا له‌مه‌کسيك توانیویانه جۆرێك گەنمەشامى 


به‌هوی بوماوه‌زانیبهوه بهێننه به‌رهه‌م که‌بری پرقتن و هه‌ندیك ترشی 


۱۳۰ 


ASK ott dg __ 





ثه‌مینی بهتايبهتى لايسين Lysine‏ ی زورتر تێدا بێت. جگه له‌خواردنی 
ثاسایی؛ ارد هكهى كنك و كوليجهو نان و که‌عهکی تايبهتى لى دروست 
دەکریّت. 


وتنهدى (Y - ٦(‏ گه‌نمه شامى 





كزن Oats‏ 
ئێستا لهزؤر ولاتدا بهوشيّودى نانى كزن ده‌خوریت ودك ثهمهريكاو هوروياى 
خۆرئاوا›ئەوهاڕینە تایبەتیەی بۆ كزن بەکاردیّت نایەلیّت قیتامین وكانزاكانى 

وون بكات. 

Barley je 
يه كيكى تره لهوخؤراكانهى كهلهههنديك ناوجهدا بهشيّودى نان دە خورێت‎ 
لهكاتى هارين و كردنى بەئارددا›‎ os زوربه‌ی دانهويّلهكانى‎ dey و هميش‎ 
زؤربهدى زؤرى فیتامین و كانزاكانى ناوى تێدا نامێنێت› چونکه بهزؤرى له‎ 
توێكلەكەيدا كؤبونهتهوه؛ به‌لام جۆرەجۆيەك ههيه پیی‌ده‌لین جؤى‎ 
سکوتله‌ندی هه‌موو فيتامين و كانزاكانى ناوى تيّدا دەمێنێتەوە› بهلام‎ 
ی ثيتامين 81 شیامن ی‎ )/70( «(Pearl barley (مرواری‎ JSS جؤى بی‎ 
تیدا وون دهەبێت. نانى گەم لهنانى جو باشتره»چونکه زؤرترخؤى د هكرت‎ 
وباش دهكريّتهوه بههؤى ئەوگلوتینەی تێیدايە.(90/)ی بۆئاليكى ئاژەل‎ 
بهكارديّت و کهمتر بۆمرۆق بەكاردەهێنرێت› (۱۰./)ی بؤدروس تكردنى‎ 


مالت(واتهمالتؤز) بەکاردیّت؛ كهبؤدروستكردنى بيره و سركه و وويسكى 


۱۳ 





بەکاردیّت. ههرودها بۆ ئاردى مالتۆز با پالفته‌ی ناردی مالتوز و ڕۆنى 
حكهرى ماسى كۆد 00-11767-011)› كه خوراکیکی بهنرخه به‌کاردیت. 


خشته‌ی )١  6(‏ تیکرای وو ووزهو لهو ماددانه‌ی له (Yo)‏ كرام ٠‏ جوی نه‌کولاودایه 
ہت خؤراكه ماددہ 5ت ه ۱ | 


کاریزمیدمیت ا ) كرا A‏ 


¦ وكائز aa, asi‏ تک کەمترہ لهبهتويكلهوه 
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گال (هه‌رزن ) Millet‏ 
Sau‏ له خوراکه سەرہکییەکانی a‏ هيندستان و روسياو حين و 


ئەفریقیاءیەلام لهئهمهريكا زورنه‌ناسراوه.به‌زوری لهوزهويانهدا دهچینری كه 


۱۳۲ 


ASK ارال درزسسی‎ o 


بی‌پیتن و ئاوو ههواشى ووشكه و گه‌نم و برنج و گەنمەشامی تێدا ناڕوێت. 
له‌خورهه‌لاتی ئەوروپادا بهزؤرى ده‌کریت بهنانىيان يان شوربا. جۆرە 
خوراکیکی رووسى ههيه راسته‌وخق لهههرزن دروست دەكرێت. ههرزن زۆر 
جۆرى هه‌یه» ههرناوجهيه Sighs‏ لى ناوہ؛ بەلام به‌شیوه‌یه‌کی سهرهكيى 
سى جوری هه‌یه: مروارى يا بؤلرٍەش و سور يا ههرزنى په‌نجه‌یی وسورگام. 


ههرزنى په‌نجه‌یی ده ئەوەندەی گەنم زؤرترى کالیسیوم و نیوه‌ی ئه‌ویش 


يرؤتينى تيّدايه. ههموو جؤرهكان ههمان به‌شه خوراکه‌کانی گەنمیان تێّدایه› 
بەلام بق کردنه‌وه‌و نان كردن ئاسان نييه چونکه كلؤتينى که‌مه. 


ی بط ۵ see‏ وہ کو وا ناو عق رط دا 
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۱۳۳ 


ادلی ارو «ع ASK‏ 





Fruits ميوه‎ 

میوەو سهوزه بههؤى 945 بره Gort‏ ئاو تێیاندا› بەخەستییەکی كهمتر 
كاريؤهيدرهيتيان تيّدايه» Jag‏ لهدانهويله. لهميوهدا کاربل‌هیدره‌یت به‌شیوه‌ی 
تاكهشهكره و بەزوری گلوکؤز يا فرەكتۆزە› له‌وانه‌شه لەھەندێك میوه‌ی 
تازودا جووته شه کر به‌شیوه‌ی سوکه‌روز ههبى. 

له‌هه‌موو جوره‌کانی مره‌بادا (ئه‌وانه نه‌بی GLUES‏ نووسراوه) سکه‌روز يا 
گلکوزیان تيد ه‌کریت» ئەو شەكرە تواوه‌و هو ترشه که‌مه‌و نه‌و رۆنه خێرا 
فرانه‌ی تنیاندایه» نهو بونه‌خوش و تامه به‌سندانه‌ی بق دروست کردون» 
که‌به‌هزی ره‌نگ و شیوه‌شیانه‌وه زیاتر ده‌چنه دله‌وه. پیژه‌ی شه‌کری 
تواوه‌ی ناو ميوه له (76) و دهبئ تاده‌گاته له (۲۰/) له‌شه‌مامه و كالهكدا 
ر ێژه she Seay‏ تيّدايه» به‌لام له‌به‌نانه‌دا به‌رزه‌کهیان له‌هه‌نديك میوه‌ی 
ديكدى Joy‏ قۆخ Prune‏ و كشميش Apricot‏ و 5510 Raisins‏ و خورما 
5 و هه نجس 5 ریژه‌ی شهكر زۆرجار ده‌گاته (۸۷۰) تییاندا» چونکه 
نه‌مانه ثاویان که‌متر luis‏ زه‌یتون Olive‏ و رووه‌کی ئەقوكادۇ Avocado‏ 
( که‌جوره رووه‌کیکی ثه‌مه‌ریکابییه و وەك هه‌لوژه وایسه)» له‌ههموو 
رووه‌که‌کانی دیکه جیاوازن» چونکه بریکی زور چه‌وریشیان تيّدايه 
وسه‌رچاوه‌یه‌کی باشن بۆ ووزه به‌خشین. ههروه‌ها ئهو بره زور پیشالەو 
که م ترشییەش کەلەمیوەدا ههيه يارمهتى جوله‌ی ريخؤله دەدەن. 
سەوزہ Vegetable‏ 

له‌سه‌وزه‌دا به‌تایبه‌تی قه‌رنابیت له‌گهلاکانیدا به‌ریژه‌ی ZY)‏ تا 35./) 
core sting LS‏ به‌شیوه‌ی Linke‏ وەك: نیشاسته» شه‌کر» سلیلوز و يا 
فره‌شه‌کره کانی Sad‏ ههيه. 


\¥é 


پت اراس اس وود ۶ ASK‏ 






له سه‌وزه‌دا به‌تایبه‌تی قه‌رنابیت لهك هلأكانيدا به‌ریزه‌ی 5/ تا ه؟/) 
کاربزهیدره‌یت به‌شیوه‌ی Linke‏ وەك: نیشاسته» Saud‏ سلیلوز و يا 
| فره‌شه کره‌کانی دیکه de‏ 





ھەر له‌به‌ر ثه‌مه‌یه برى نهو ووزه‌یه‌ی سه‌وزه دهيبه خشيّت» به‌پیی جؤرى و 


گول و قهدهكاندا بوته‌هوی نهوه‌ی به‌وزه كەم به‌خشه‌کان دابنرین 
شه‌کره که‌ی جیاوازه. به‌لام به‌شیوه‌یه‌کی گشتیی بوونی بریکی زور ئاو؛ 
يشال له‌گهلا. ئەمەش هه‌موو سه‌وزه گه‌لاییه‌کان ده‌گریته‌وه» dog‏ که‌ره‌وز 
Celery‏ و ئەسپراگاس Asparagus‏ وقهرنابیت Cauliflower‏ و بروک لی 
Broccoli‏ (جۆرە قه‌رنابیتیکه) و داشکه‌لهم Brussels Sprouts‏ به‌لام رەگ 
| و گرۆو تووی رووه‌که‌کان برى نیشاسته‌یان زره و اویان که‌مه» له‌به‌رشهوه 
Story‏ زورتر دەبەخشن› doy‏ په‌تاته و گێزەرو چه‌وه‌نده‌ر و شیلم و 
گیزه‌ری سپی و پولکهو پاقله‌و نيسك و کاسافا (المنیهوت) - ره‌گه‌که‌ی 
نه‌ستورو درئژه ووشك oy Sou‏ و نه‌هاردریت و ده‌کریت به‌ثارد - هه‌روه‌ها 
رووه‌کی قلقاس Taro‏ که جوره پاقله‌یهکی کیویله يهو لهوولاته 
نیستیواییه‌کاندا يان نزيك ئیستیواییەکان دەڕوێت› ده‌توانریت هه‌ویری J‏ 
دروست بكرئ یا بکوڵێنرئ doy‏ په‌تاته. له‌زور شوێنى ديكهدا سیّوی بن 
| ئەرز و يام Yams‏ و شيلم و خرشۆف Artichokes‏ (كەرتەش - شه كرؤكه) 
| وەك خوراکیکی سهرهكيى خهلك وايه. 


۱۳۵ 


A.S.K 





_____ فواردڈی دروسشی 


Nuts كويزدلى‎ 


به‌سه‌رچاوه‌یه‌کی بههيّزى کاربؤھیدرەیت داد ه‌ترین لهبهرئهو بره زقؤرهدى 





برؤتين و جهورى CLES‏ لهبهرئهودى برى تاويشى که‌مه له /٠١(‏ تا 
۷) كاريؤهيدرهيتى تيّدايهو بریکی زؤريش ريشالى تيايه. كويّزهلى 
لەبەرئەو بره زؤره چەورییەی تێدایە› به‌هیواشی ههرس دهبئ. لهزؤر وولاتدا 
که‌ره‌ی گونزه‌لی دروست ig Sod‏ كهبق هه‌رس كردن ئاسانە›؛ بەلام مرۆف 
ته‌نها به‌مانه ناژى› چونکه زورکهم فيتامين (B12)‏ وقيتامين (۸,)) يان 
تیدایه. Sos‏ گولەبەرؤژەو JAS‏ وشوتی» ههمان برخوراکی تێدایه› بهلام 
که‌ستانه Chestnuts‏ برى چه‌وری و پرژتینی که‌مه‌و کاریوهیدره‌یتی زؤره. 
بندق و IS‏ هیندی سییه‌کی لهج هورى پیک‌هاتووه. گوێز› بادەم؛ 
نیوه‌یان چه‌وریی 4 گوییزی به‌رازیلی و گویزی هیندی» دووسییه‌کیان 
چه‌ورییه» گوێزو ده‌نکه گوله به‌پوژه و ده‌نکه کونجی به‌ریژه‌یه‌کی زور 
چه‌ورییان تیدایه» به‌لام GSU‏ هیندیدا که‌متر. ئەو که‌سانه‌ی دەیانەوێت 
كتشيان دابەزێت› پیویسته گویزه‌لسی نه‌خون. گویزه‌لسی به‌هسه‌موو 
جوره‌کانییه‌وه به‌خوراکیکی باش و پر له ووزه داده‌نریت و ثه‌و که‌مییه‌ش 
كەلە ثیتامین (B12)‏ هه‌یه‌تی» ده‌توانریت به‌هوی بریکی كەم هیلکه يا يهنير 
يا شبره‌وه که‌له‌گه‌لیدا بخورێت نەھهێڵرێت. ئەگەر که‌ميّك ترشی لیمق یا ھەر 
سەرچاوەيەكى دیکه‌ی فيتامين (C)‏ لهكهلدا بخورێت› نهو بره زوره‌ی اسن 
كهتيّيدايه راستهوخق دەچێته خوینه‌وه. GIS‏ هيندى وكوله بهرؤذهو 


ێزى بهرازيليش به‌سه‌رجاوه‌یه‌کی باشی فيتامين (Œ)‏ دادەنرێت. 


۱۳۹ 


.ورای دروسنی ASK‏ 





هەندێك سه‌رچاوه‌ی دیکه‌ی کاریزهیدره‌یت: 
ھەنگويىن 

هه‌نگ لەشیلەی گول دروستى ده کات وله دووجۆر شه‌کری تاك پێكهاتووه› 
که‌بریتین له‌گلوکوز و فره‌کتوز» هه‌نگوین له‌شه‌کر شبرین تره» چونکه 
فره‌کتوزی تیدایه»بهلام هه‌نگوین له‌به‌رنه‌وه‌ی ئاوی تیدایه له شه‌کری ئاسابی 
ووزه‌ی که‌متره» ھەر له‌به‌رنه‌مه‌شه خواردنی به‌باش ده‌زانریت له‌بریتی شه‌کر 
بق ئەو که‌سانه‌ی زقربه‌ی کاتیان به‌دانیشتنه‌وه به‌سه‌ر دەبەن. به‌شیوه‌یه‌ کی 
گشتیی يەك که‌وچك چا له‌هه‌نگوین که(۱۰گرام) بئ» (ALS)‏ فرەكتۆز 
و(٣گرام)‏ گلوكۆز و (۱»0گرام) ئاوو (اگرام) سوکه‌روزی تیدایه» که‌میکیش 
میو» برؤتين؛ ديكسترين و مالتؤزى تیدایه. جیاوازی تام و ره‌نگی 
ه‌نگوینیش دەگەڕێتەوە بق شیلەی گولهکان و رهنكهكانيان. 
خشنه‌ی (۱ - ۲) هه‌نديك sedi J‏ پیکهاتووه‌کانی هه‌نگوین 
02000 ووزہوماددہ خۆراكییەكان 0200 z‏ 
(کیلزگه رمزکه ) 2 ےت 7 
پروتین (گرام) P 7 ۱ o‏ 
كاربؤهيدرديت (گرام) 0 ۱ ۱ 
فؤسفؤر ميليكرام ) "` 
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5 خوارانسی ار ASK‏ 


به‌شی ھەۋتەم ` 
ترشه نه مینییه‌کان و پروتین 





م. ردفيق AAA ÅRA‏ ساٹح 


ظ برؤتين ووشهيهكى يؤنانييه واتاى (یه‌کهمی و گرنگی) دەگەیەنێت› 
لدسالى (۱۸۳۸ز) ناسراء وه Mulder‏ ناوى Protein‏ ی ليّنا. پڕۆتين 
ماددهيهكى ئەندامی نايترؤجينييه وئاوێتەيەكى ئاڵۆزى خاوەن کیشی 
كهرديى بهرزه» لےکاریؤن (50/ تا 55/) و ئۆكسجىن (۲۰/ تا (AYY‏ 
وهايدرؤجين ZV)‏ تا (ZA‏ و نایترؤجین (۱۵/ تا (AVA‏ و كؤكرد (AE)‏ پێك 
دێت. ههنديك پروتین (فۆسفۆر و ئاسن و یود و زينك) یشی تيّدايه» پروتین 
SU Ss‏ سهرهكيى خانهكانى له‌شه. 

ييكهاتهدى يرؤتين ترشه‌نه‌مینییه‌کانه» کهوه‌ك به‌ردی بناغه‌ی پرڑتینے؛ 
له سروشندا V+)‏ تا (YY‏ ترشی ثه‌مینی ناسراوه» که‌به‌ شیوه‌یه‌کی سه‌ره‌کیی 
(۲۰) ترشه ئەمينى لهجوری leit‏ ده‌چیْته پیکهات هی يرؤتينه 
جوراوجوره‌کانه‌وه. به‌ گشتیی ترشه نه‌مینییه‌کان پیکهاتوویه‌کی کیمیایی 
خویان ode‏ كهبق دروستبوونی پرؤتین به‌هوی کارلیکی نیوان کاربؤکسیلی 
ترشه‌ئه مینییه ك لەگەل گروپی ئەمینی ترشه ئه‌مینییه‌کی تر به‌کده‌گرن و 


به‌ند ی ىنىتىدى دروست دەكەن. 


~ es 


o مەه‎ ¥ 


ببداويستيى مرۆف بو يرؤتين بهشيُوديهكى سەرەکیی بەدوو شیوه دهبیت: 
یەکەم: بؤدابینکردنی پیّداویستیی لەشی مرۆف بۆ نایترؤجین؛ هميش 


له‌نه نجامی هه‌رس بوونی برؤنينهوه ل ۵ھ ست ل ه که وێت. 


۱۳۱ 


A.S.K 





____ خوارانس دروسنی 


دووەم: له دابینکردنی بيّداويستيى لەشی مرۆف بۆ ترشه‌ئه‌مینییه‌کان خؤى 
د ه‌بینین وه . 

ترشه ثهمينييهكان به‌شیوه‌یه‌کی گشتیی دووجورن» ترشهثه مینییه 
بنەر هتبيهكان Essential Amino Acid‏ که‌ئه‌مانیش بريتين له‌وترشه 
ثه‌مینییانه كهلهشى مرۆف تواناى دروست كردنيانى نييه بۆ دابینکردنی 
پیداویستییه‌کانی لهم ترشەئەمینییانەو ژماره‌شیان (۹) دانهن. بيُويسته 
خۆراكى مرۆف ئەم ترشه ئه‌مینیانه دابين بكات به‌پیی پیّویستی؛ بئ كهم و 
كورتى. بەلام ئەو ترشهئه مینییانه‌ی كهمرؤف تواناى دروست كردنيانى ههيه 
لەلەشدا› ئەوانے بوترشه ثهمينييه نابنهرهتييهكان ده‌ناسرین 
‘Non-Essential Amino Acid‏ دوو لهم ترشهثهمينييانه بەنيمچەبنەرەتى 
د ەناسرێن ‘Semi-Essential Amino Acid‏ وئه‌وانیش: سيستين Cystine‏ و 
تایرؤسین Tyrosine‏ كەلێكچوونی پیک_هاتووی كيمياييان نزيكه 
لهميثيونين Methionine‏ و فينايل ئەلەنىن Phenyl alanine‏ بؤيه له‌کاتی 
بوونياندا له خوراکی مرۆقدا دهشيّت سيستين جیّی ميثيونين بگرێته‌وهە 
بەرێژەی (50/) و تایرؤسین جیّی فينايل ئەلےەنین بكرئتهوه به‌پیژه‌ی 
(7۷۰)؛ چونکه لەلەشدا دهشيّت سيستين لهميثيونين وتایرؤسین لهفينايل 


ئەلەنىن دروست بكرئت. 


وننه‌ی  6(‏ ۱) هیلکه » ریژه‌یه‌عی زۆر 


له‌پرژزتینی تیدایه 





۱۳۲ 


خواردنس دروسنسی ۱ A.S.K‏ 





حشنه ی شا ue‏ جوری ترشه ئەمینییەکان سا مات بق مرۆف 
ES ۱‏ اق ہے قرف 
J EEE ٠‏ ا 7 کان | k‏ ` تدمينييه نابنەرەتييەكان ` i‏ 
Non-Essential A Amino o Acia | 1 3 : 1 ee Essential Amino Acid‏ | 
Amino ‘Acid E T‏ رر کر ae BENE‏ 
ئايزۆليوسەن Isoleucine‏ سيستين Alanine eae Oe‏ 


Arginine ئەرگنىن‎ | Tyrosine تايرۆسىن‎ | Leucine ليوسين‎ 
Aspartic  كیتراپسەئ ترشى‎ Lysine لايسىن‎ 

Acid Methionine ميثيونين‎ 
Cysteine Phenylalanineod<o فينايل‎ 
Glycine 


Glutamic Acid ترشىكلوماتيك‎ 
Hydroxy هايدرؤكسى لایسین‎ 
Lysine 

Hydroxy  نيلؤري ھايدرۆكسى‎ Histidine” 
Proline 


Threonine ٹریوؤنسن‎ 
Tryptophan ترىپتۆفان‎ 


Valine 


Proline 


Serrine 





خواردنى مرۆف - د.الزھیري » عبدالله محه‌ممه‌د ذنون ۱۹۹۲ 


* وا دادەنرێت کەبؤمندال' گرنگ بێت› بەلام له خوراکی گه‌وره‌شدا كرنكى تايبهتى ههيه. 


لهبوارى پیّداویستیی مرۆف بق نایکرؤجین؛ كهيرؤتين به‌سهرچاوه‌که‌ی 
دادەنریّت وسوود وەرگرتنی لەشی مرۆف ل+نایترؤجینی يرؤتينى خۆراك› 
دياردهيهكى سروش تى فسيۆلۆژى ڕودەدات›ئەويش هاوس ه نكبوونى 
نایترق‌جینه Nitrogen Balance‏ لەلەشی مرۆقدا› واته: 

برى نایترؤجینی وه‌رگیراو يهكسانه بهبرى نايتروجينى دەرچوو sty)‏ 
ميزى پاشەڕۆوە)›لێرەدا لەشى مرۆف له‌باریکی نەگؤرو باشىتهندروستيدايه. 


۱۳۳ 


A.S.K ah _۔__‎ 





بەلام لەکاتی منداليدا كهكهشدى لەشی خێرایه› هاوسه‌نگی نايترؤجين 
(+) بوزه‌ تیف دەبێت› بهواتا بری نایترزجینی دەرچوو كەمرە لهبرى 
نایترؤجینی وهركيراو؛ نهو برهزيادهيهى نايترؤجين لەلەشدا بؤدروس تكردنى 
خانه‌و شانهكان لەکاتی گەشەکردنیدا به‌کاردیت» هه‌روه‌ها J‏ نوئ كردنهوهو 
بنیاتنانی شانه له‌ده‌ست چووەکان وەك سووتان و نهخؤشى و لاوازی. 

ئەگەر هاوسهنكى نايترؤجينى لەش () نیگه‌تیف بێت (كهم) بێت› بهواتا 
برى نایترزؤجینی وهركيراو كهمتره لهو نایترؤجینەی كهدهردهدريّت» ئەوەش 
ئەوہ دەگەیەنێت كهنايترؤجينى وەرگیراو پیداویستیی لەشی مرؤقهكه دابين | 
ناكات و مرؤثهەکے تووشى به‌دخوراکی دەبێت› ئەگەر برى ووزه‌ی 
وەرگبراویش كەم بێت› لهوانهيه ببيّتههؤى كهمبوونهودى ڕێژەی برؤتين 
لەلەشدا› GIS‏ نەخوؤشی و حالهتى ناسروشتيشدا که‌شانه‌کانی ل٭ش 
ههلد «وه‌شین» هاوسه‌نگی نایترؤجین (-) نيكه تيف كەم دەبێت. 

پروتینی خۆراك چه‌نده‌ها جؤرن وجؤرەکانی يرؤتين لهرووى چۆنايەتى 
ونرخی خوراکی و پیکهاتن و جوری ترشه‌نه‌مینییه‌کاندا جیاوازییان ههيه؛ 
به‌لام هه‌موو پروتینه‌کان ثه‌رك و گرنگی تایبه‌تمه‌ندی خؤيان بق مرۆف 
هه‌یه‌و کاری زینده‌یی و فسیولوژی زور گرنگ له‌ناو له‌شدا د ه‌بینن. 
گرنگی و نه‌رکی پروتینه‌کان بو مروف 
۱ گرنگترین Sod‏ پروتین بق مرۆف ثه‌وه‌یه که‌له‌دروست کردنی خانه‌ی 
هه‌مه‌جوره شانه‌کانی له‌ش و شله‌کانی له‌شدا به‌کاردیت» به‌واتا کاری 
سهرهكيى گه‌شه‌کردنی مرۆف به‌شیوه‌یه‌کی سهرهكيى پپوتین جی‌به‌جیی 
ده‌کات. لەم بواره‌دا گرنگی بق ساواو مندالان زوره» جونکه له‌گه‌شه‌به‌کی 


۱۳ 
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خێرادان به‌تایبه‌تی لهتهمهنى يەك سالهو دواتر تادەگەنە تهمهنى هه‌رزه‌یی» 
| بؤيه Guys‏ كرنكى تايبهت به‌خواردنی مندال بدرێت بق دابينكردنى 
بِيّداويستيى گه‌شه‌کردنیان. دەبێت خواردنى مندال بەپێى حهندايهتى و 
چؤنایەتی پیویست بێت بی كەم و کورتی؛ نابێت خوراکی باش و پیویست 
لەدەمی مندال بكيريتهوه به‌تایبه‌تی لهسهرهتاى ژیانیداء چونکه لەوانەیه 
ثه‌و كرتنهوهيه لهدهمى مندالهكه ببیته‌هوی ئەوەی که‌جاریکی تر بهراميهر 
به‌وه لەرێى دهرمان وچارەسەرکردنەوہ بیدریته‌وه. 
". پڕۆتين له‌جی‌گرتنهوه‌و نوئکردنےەوەی شانهكانى له‌شی مرۆشدا 
بهكارديّت» که‌هه‌ندیکیان به شيّوهدى سروشتى يان ناسروشتى لهكاردهكهون و 
تیادەچن؛ وهك پیّویستی نوی کردنەوەی SHS‏ سووره‌کانی خوێن و 
خانەناوپؤشەکانی ريخؤله. بەلام به‌شیوه‌یه‌ کی ناسروشتی doy‏ برینداربوون 
و سوتان و خوێن لهبهررؤيشتن و نه خوشى. 
؟. يرؤتين له‌پیکهاتنی چەند ناویته‌یه‌کی گرنگی لەشیشدا به‌شداره» Hag‏ 
نهنزيمه كان كهلهراستيدا خؤيان پرؤتیننءفےروەھا ھۆرمۆنەكان› doy‏ 
هنس ؤلين و ٹایرؤکسین ودژه‌ته‌نهکان Gammaglobin doy‏ کەلے کاتی 
| نەخۆشیدا بهركرى لەلەشی مرۆف دهكهن. 
4. ههندئ برؤتين ئەرکی تايبهت بەجىٌدەهێنن› وەك گواستنه‌وه وه هلكرتن 
لەكاتێكدا كههيمؤكلؤبينى خوێن تؤكسجين ده‌گوزیت»وه و مايؤكلؤبينى 
ماسولكهكانيش ئۆكسجەن وەردەگرن› ههرودها اسن وەك پڕۆتينى 
٤۶‏ لەجگەردا هه لد ه گبرتت. 


۱۳6 
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٥‏ ھەر يەك كرام پڕۆتين نزیکےی )6( کیلوگه‌رموکه ووزه لهكاتى 
ميتابؤليزمدا دەبەخشێت› بهلام ناشێت يرؤتين به‌کاربیت بۆ ووزه 
(جگه له‌کاتی ناچاری يان نائاساییدا نەبێت)› بےلکو کاربوهیدره‌یت و 
چەوری بەسەرچاوەی ووزدى لەش دادهنريّن. 

6. پروتین رۆلێکی گرنگی ههيه له‌راگرتنی هاوسهنكى ترش و تفتى 
Acid-Base Balance‏ لەشی مرؤف؛ doy‏ ثاشكرايه كه (PH)‏ ی خانه‌و 
شانهكانى لەشی مرۆف نزیکه‌ی (7,4) ه واته تفتيّكى لاوازه» يرؤتين 
رزلیکی كرنك له‌نه‌گورینی پله‌ی (PH)‏ و مانهوديدا دەبینێت و ئەمەش 
به‌هوی نهوهوديه كهيرؤتين وەك رێكخەر Buffer‏ رۆل ده‌بینیت» جونکه 
يرؤتين ئاوێتەيەكى ثهمفؤتيرييه Gly‏ (دووكارليكه). 

۷ هه‌نيك لهترشه ئەمینییکان نه‌رکی تايبهت و كارى پسپوریان ههيه 
لەلەشی مرؤفدا» doy‏ ترییتوفان كهماددهيهكى سهرهدتايييه Jo‏ فيتامينى 
نياسين و ههرودها لەگەل ميثونين رولیان له‌گواستنه‌وه‌ی راگه‌یاندنه 
ده‌مارییه‌کاندا ههيه» يا هيستيدين كهدروستكهرى هورمونی هيستامينه. لهم 
بوارهدا يرؤتين سهرچاوه‌ی هه‌موو ترشه ثهمينييه بنهرهتييه كانه 
که‌پید اویستیی لە شی مرؤف لهم جؤرہ ترشهئهمينييانه دابين ده‌کات. 

۸ شه‌رکیکی گرنگی دیکه‌ی يرؤتين پاراستنی هاوسه‌نگی ناوه له‌له‌شی 
مرزشدا. نهم کاره‌ش به‌هوی پروتبنی پلازمای خوتنهوه (Core tale)‏ 
روود هدات» کەبەریکخستنی گواستنه‌وه‌ی شله‌کان و ئاو له‌نتوان خانه‌کان و 


خوتندا ڕێك دەخات و ئەمەش بههؤى گه‌وره‌یی گه‌رده‌کانی برؤنينهوه 








ASK بررسشی‎ la 


روود ەدات؛ كه‌ده‌بتته‌هۆی نه‌وه‌ی که‌لهدهرهوه‌ی خانهكان جێگىرببێت 
بی‌نه‌وه‌ی تواناى چوونه ناوهودى خانه‌کانی هەبیّت؛ بویه تواناى پاراستنی 
پەستانی ئۆزمۆزى Osmatic Pressure‏ هديه که‌یارمه‌تی رؤيشتنى ئاو 
دەدات له‌ناو خانهكانهوه Fo‏ دەرەوہ؛ بەلام که‌می پڕۆتين ده‌بیتههوی 
| مانه‌وه‌ی ناوى خانهكان و کؤبونەوەیان؛ که‌مروف تووشی ثاوبهن Edema‏ 
ددكات ههرودك نهودى كهلهسك و قاحدا كۆدەبێتەوە› Soy‏ له‌کاتی 
توشبوونی مندالان بهنه خؤشى كواشيۆركۆر ‘Kwashiorkor‏ 
۹ يرؤتين GIS‏ کرژیوون وخاوبوونەوەی ماسولکەکانیش جی‌به‌جید ه‌کات» 
که‌هه‌موو میکانیزمی جولاندنەوەی لەش بهم کاره‌وه به‌نده‌و هه‌ردوو 
يرؤتينى ئەکتین و مايؤسينى ماسولكهكان بهريرسيارن لهم کاره‌دا. 
هو خالانه‌ی سهردوه كرنكترين سوود و كارى يرؤتينه بۆ مرؤف» 
لهرووى كرنكى وزینده‌ییو فسيۆلۆژیشەوە› پڕۆتين هيج هاوتا 
وجیگره‌وه‌یه‌کی لهلايهن هيج ماددهيهكى ترەوہ نييه. 


جؤرمكانى برؤتين و نرخی خؤراكييان 
يرؤتينه كانى خۆراك بەچےەندین ناوو جوره‌وه ههيه و خوراکه‌به‌هاشیان 
Nutrative Value‏ جیاوازە› پێش رانينى جؤرەکانی پروتین پیویسته 
زانیاریمان ده‌رباره‌ی نرخی خؤراكيى پڕۆتین هەبیّت. 
نرخی خوراکیی برؤتين بهجهند رئ و پیوه‌ریکی تایبه‌ته‌وه ديارى 


ده‌کریت» که‌به‌کورتی لهم چه‌ند خاله‌دا روون د هرد ه که‌ویت: 


۱۳۷ 
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.١‏ زانینی رێژەی پروتینی ناو خوراکه‌که بو دياريكردنى برى نهو يرؤتيندى كه تییدایه. 
٢‏ پیکھاتنی يرؤتينى خوراکه که . چسه‌ند ترشه ندمينى نيدايه به‌تایسه‌تی ترشه 
تهمينييه بنهرهتييه كان. 
۳. راددى دابینکردنی پروتبن بو پیداویستیی مروف له ترشه نه مینییه بنهردتييهكان. 
6 هاوكؤلكدى هه‌رسیووئنی پروتین. 
ئەمەش (S055 4s‏ سه‌دی دەردەبڕێت› به‌واتا لەھەر (۱۰۰گرام) پروتیندا 
چه‌ندی لەریخولەکاندا ههرس دهبيّت و دەمژرێن و چه‌ندی بەپاشەرۆ d‏ 
دهحيّته د دردوه به‌بی سوود. ریزه‌ی سهدیی هه‌رسبوونی يرؤتين 
بەشێوەيەكى كشتيى بهنزيكدى (AY)‏ دەقەبلێنرێت. بودززینهوه‌ی 
)6653 هه‌رسبوونی پڕۆتین› جرجی سپی تاقیکردنه وه به‌کاردیت وبه‌پیی 
نهم هاوكيّشهيه: 
ھاوکزلکەی ههرسبوون = (نايترؤجينى وەرگیراوی ناويرؤتينى خۆراك ¬ 
| نايترؤجينى دهرجوو od‏ ياشهرؤ/ نايترؤجينى وەرگیراوی ناو برؤتينى 
خۆراك) × Aes‏ 
ه. نرخى بايۈلۈژيى يرؤتين Biological Value‏ 
dodi‏ ئەوہ دهردهخات LE‏ چه‌ند له‌پروتینه مؤراوهكان لەلەشی مرۆقدا 
له‌کاتی میتابؤلیزمدا سودى ليّوهركيراوه؟.. وه‌بریتییه لەرِیّژڑەی سهدى 
نایتروجینی سوود لى وەرگیراو يان نايترؤجينى ماوه لەلەشدا لهبرى 


نايترؤجينه مژراوہکە. 


۱۳۸ 


ASK — | lt خواردنسی‎ __ 





و ریژه‌ی چوسٹیی پروتین Protein Efficiency Ratio‏ 

ڕێگایەکی ئاسانى بايؤلؤثييه وەك پێوە‌رێکی گرنگی برؤتين بەکاردیّت؛ و 
بريتييه لەزیادبوونی ES‏ لەش به‌ریژه‌ی برى يرؤتينى خوراو و بهم 
هاوكيّشهيه ديارى ده‌کریت: ه 
ریژه‌ی جوستيى يرؤتين PER‏ = زيادبوون لەکێش بدكرام/كيشى پروتینی خوراو 

لەگەل ئەوەشدا چەند ge gts‏ پیوه‌ری بايۆلۆژيى ديكه ههيه بۆ 
هه‌لسهنگاندنی جؤرايهتى يرؤتين» دواى pt‏ کورتەیے ده‌رباره‌ی 
خوراکه‌به‌های يرؤتينهكان» دئینه سهرباسى جوره‌کانی پڕۆتین. . 

پرڑتین بهحهند شئوهو جورنکهوه دابەش دەکرێت؛ بەلام لهم بواره‌دا 
ته‌نها چەند شیوه‌یه‌کیان روون ده‌که‌ینهوه که‌پهیوه‌ندییان زياتر 
بهبابهتهكهوه هه‌یه» يرؤتين به‌پیی پیکهاتنی کیمیایی و يابهنديى 
به‌مادد ه‌کانی تره‌وه» سى جورن: 
5 يرؤتينه ساده‌کان Simple Proteins‏ 

نهم جۆرە يرؤتينانه بهتهنها له‌ترشه ثهمينييهكان پیکهاتووه بى هيج 
ماددەیےکی تر› doy‏ پروتینهکانی (ئەلبۆمىن› گلۆبيۆلىن› گلۆتيلىن› 
x‏ يرؤتينه نگاوەگان  Conjugated Proteins‏ 

لیره‌دا يرؤتين لكاوه به‌ثاویته‌یه‌کی ترى ناپرزتینیی »وه doy‏ ناوكه 
برؤتينهكان Nucleo Prpteins‏ و يرؤتينه فؤسفورييهكان Phosphor‏ 


5 و پرؤتینه کاربؤھیدرەیتەکان -Glyco Proteins‏ 


۱۳۹ 


__ لت ۸8-۰ 





Derived Prpteins يرؤتينه لى ومرگیراوەگان‎ Y 

بريتييه لهو ئاوێته بهرههمهاتوودى كەلەدەرئەنجامى شیکردنەوەی 
پرزنس دروست بووه وه ك پیینون Peptone‏ و پێیتاید ‘Peptide‏ بان نه‌و 
پرزتینانه‌ییه کهگورانکارییان به‌سهرهاتووه doy‏ پروتینه 
گورراوه سروشتییه‌کان Denaturated Proteins‏ و پرژتینه‌مهپیوه‌کان 
Coagulated Proteins‏ و پرژتیضی خوراك بهبیی نرضی خوراکی 
پروتینهکان» يان بسه‌پیی پیکهینهکانی له‌ترشهنه‌مینییه بنهرهتييه كان 
دابەش ده کریت» ئەم دابه ش کردنه‌ش ده‌یکات به‌سی به‌شه‌وه: 
.١‏ پروتینه نه‌واوه‌کان Complete Proteins‏ 

هم جؤره يرؤتينه هه‌موو ترشه‌ئه‌مینییه بنه‌ه‌تییه‌کانی تیدایه به‌پیی 
دابینکردنی بیداویستیی مرۆف لهم ترشه‌نه‌مینییانه» نمونه ش بق نهم جوره 
پروتینانه وەك پروتینی سه‌رچاوه‌ناژه لییه‌کان (پروتینی هێلكه‌و گزشت و 
شير و ماسی) وخوراکه‌به‌های ئەم پروتینانه ش به‌رزه. 
٢‏ پروتینه نیمچه نه‌واوه‌کان Less Complete Proteins‏ 

بريتييه لهو يرؤتينانه كهيهك يان دوو لهترشهئهمينييه بنه‌ره‌تییه‌کانی 
کەمے و ييُداويس تيى مروف بەتەواوى دابىن Jog col Sb‏ 
پروتینه‌رووه کییه‌کان (يرؤتينه دانەوتِلەیییےکان؛ ياقلهيييهكان) و ئهم 
جۆرانەش نرخى خوراکییان ناوهندييه وتيّكهلكردنى لەگەل يرؤتينى تر 


يان زیادکردنی ترشهئهمينييه که‌مه‌کانی نرخى خوراکییان جاكتر ده‌کات. 


۱۶۰ 


ASK الى‎ 





۳ پروتینه نانه‌واویکان Incomplete Protein‏ ۱ 
هم جۆرە يرؤتينه ناتەواوەو زورله ترشه نه‌مینییه بنهرهتييهكانيان كهمهو 
نرخى خوراکییان نزمه و سووديشيان doy‏ سهرجاودى يرؤتينى زفر كهمه. 
نمونەش بق نهم جؤرہ يرؤتينانه كهنمهشامييه كهبهزائين Zein‏ ده‌ناسریت» 
ههرودها تاكه برؤتينى ثاژه‌لی که‌ناته‌واو بێت پرؤتینی جيلاتينه „Galatin‏ 
شياوى باسه که‌نه‌و ترشهثه مینییه بنهرهتييه که‌پیداویستیی مرۆف دابين 
ناکات Lily‏ له پروتینه خوراکییه‌کهدا كەمە› 945 ترشه نه مینییه بنه ره تييه يه 
که‌به ترشه نه‌مینی دیاریکراو Limiting Amino Acid‏ ده‌ناسرتت بونمونه 
لایسین ترشه نه‌مینی دیاری‌کراوی پروتینی گه‌نمه» ههروه‌ها يرؤتينى 


برنجیش لایسینه» به‌لام پاقله‌ی سویا» ترشی ئەمینی میثیونینه. 


¥ 4 وه 


پیداویستیی مرۇڭ بۇ يرؤتين 

پیکهاته‌ی يرؤتينى خۆراك شتێك نييه که‌جیگره‌وه‌ی code‏ يان مرۆف 

بتوانێت له‌سیسته‌می رؤثانهى خواردنيدا فه‌راموشی بکات؛ دەشێت 

كاربؤهيدرهيت جیگره‌وه‌ی جهورى بت بؤبهدهس تهيّنانى ووزه. 

پیچه‌وانه‌که‌شی ڕاستە› بەلام به‌هیچ جۆرێك ناشێت که‌جیگره‌وه‌ی يرؤتين 

ماددەیەکی تر بێت بق كهشهكردن» بویه دابينكردنى پیداویستیی مرۆف و 

بهتايبهتى لهتهمهنى منداليدا زور زور گرنگ و پیویسته. پیاویکی گه‌وره 

| پوذانه پیویستی به OV)‏ گرام) و ژنيك پذویستی EVG‏ گرام) پروتین هه‌یه. 
به‌لام هه‌ردوو لیژنه‌ی خوراك و خواردنی ثه‌مریکی Food & Nutrition‏ 


0 پیداویستیی پروتبن بق مرۆف به OV)‏ گرام ایه‌ك رون بق پیاوێك 


۱:۱ 


A.S.K 





o‏ خواردنس دروسني 





که‌کزشی (۷۰کیلوگرام) بێت› و به (4:كرام/يهك ڕۆث) بق ژنيك که‌کیشی 
(0کیلوگرام) بێت داناوه. هه‌ردوو ریکخراوی (FAO,WHO)‏ پیداویستیی 
مروفیان بۆ يرؤتين به‌پیی CS‏ لەش دیاری کردووه که (0۲,.گرام 
پرؤتسین/کیلؤگرامٹڑنے) له‌کیشی له‌شی ژنان» وه (۵۷,.گسرام 
برؤتين/كيلؤكراميك) له‌کیشی پیاوان» بق زياتر تیگه‌یشتن له‌پیّداویستیی 
مرۆف بۆ پروتین و له‌هه‌موو ته‌مه‌نیکدا وبه‌تایبه‌تی پیداویستیی مندالان بق 
پروتین له‌ته‌مه‌نی جیاوازدا هه‌مان سه‌رجاوه‌ی (FAO,WHO)‏ له خشتههی 
ژماره (Y)‏ دا ئەو پیداویستیانه‌یان دیاری کردووه. 


خشته‌ی (Y-Y)‏ بری بریاردراوی خوراکی پوژانه‌ی پروتین بق 


شره‌خورهو مندالان و هه‌رزه‌کاران 





6 تا ۱۸ 
خواردنی مرۆف/عبدالله ذنون الزهبدي AAAY‏ 
ods‏ خشتهكه دهردهكهويّت كهييّداويستيى مندال زور زياترهلهييّداويستيى 


مرؤقى گه‌وره و ریژه‌ی بيّداويستيى لەگەل زيادبوونى رِتذدى گه‌شه‌کردن» که‌له 


ASK gad ادى‎ 


سهرهتاى زياندا لەبەرزترین ریژه‌ی گەشەكردندايە زیادده‌کات. دواى زانینی 
پیداویستیی رؤثانهى مرۆف بق پرفتین» پټویسته پیداویستیی مرۆف لهترشه 
ثهمينييه بنه ره تییهکان بزانين؛كه بهپیوه‌ریکی سهرهكيى دادهنرټت له 
دیاریکردنی خوراکه‌به‌های Give‏ وجورایه تییه که‌یدا. 

خشته‌ی (۷۔ (Y‏ بری پیداویستیی ړۆژانهی دیاریکراو له ترشه‌ئه‌مینییه 


بنه‌ره‌تییه‌کان بق شبره‌خوره‌و مندال وگه‌وره روون ده‌کانه‌وه 


۱ Tapið 
a 1 gun 
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pt lly‏ مرۆف بؤترشهثهمينييه بنه‌ره‌تییه‌کان ههروهك پیداویستیی بق 
يرؤتين لەگەل زيادبوونى خێرايىگەشەكردن زیادده‌کاتکهله‌ته‌مه‌نی مناليدا 
گه‌شه‌کردن زور خیراتره لهجاو گه‌وره‌یی‌دا. پێويسته ۳/۱(۰)ی پیداویستیی 
Sb,‏ بریتی ob‏ له‌پروتینی ناژه‌لی که‌نرخی خوراکییان له‌پروتینه رووه‌کییه‌کان 


باشتره. 


۱:۲ 
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چ مد ریس ت ی ا چ ا که کے بسح م س و مت م مد ىسى كال eta‏ و وین ویس و ل er‏ 
0 دوج كبن رت rere one Pe‏ 00هہ/ * ا 





° سس ۸8۲ 





چه‌وری Fats‏ 
م. ئەكرەم قەرەداخى 


سهرجاوهيهكى زور گه‌وره‌یه بۆ ووزه» ووزه‌کهی دووشهوه‌نده‌ی ئه‌و 
ووزهيهيه كهكاربؤهيدرهيت دهيبه خشيّت. سهروراى ثهم کاره‌ی يارمهتى 
كاركردنى نو قیتامینه دهدات كهلهج هوريدا ده‌تونهوه» Soy‏ 
(ADE)‏ چه‌وری له‌به‌رنه‌وه‌ی دره‌نگتر ههرس دەبێت› بؤيه ماوهديهكى 
زۆری ده‌وی تا مرؤقهكه ههست بهبرسيّتى بكات. جگه له‌وه‌ش بوونى 
چه‌وری له خوراکدا تام و بۆن ويهراميّكى خوشی دەداتى› بەشێوەيەك 
كەمرۆف حەز به‌خواردنی ده‌کات. ۱ 

کەمی جهورى لەخۆراكدا ده‌بیتههوی کێتش کسهمی و لاوازی و 
خاوبوونه‌وه‌ی لهش و خوراندنی پێست له‌شیوه ئه‌کزیمادا. هیلکه له (؟١/)‏ 
ی چه‌وری تیّدایه» بهلام ثاردی سپی و نان و شبری سه‌رتویژگیراو؛ په‌نبری 
سپی؛ گوشتی بالنده‌ی زور لاواز و گوشتی گویره‌کهو که‌روشك و ھەندێك 
Shad‏ شه‌یتانوکه (لولپیج) و ماسی سپی چه‌وریان زور که‌مه. 


ونئنه‌ی )١  8(‏ ماسی سپی چه‌وریی زور که‌مه . 





لهبهريتانيا خهلكى روژانه(۱۲۰گرام) جهورى ده‌خون» ئەمەش نيودى نهو 


ووزهيهيان ch tacos‏ كهلهههموو خوراکهکانی تريان ده‌ستیان 


۱:۷ 


۸85 9 3 ی7‎ ay tals 


ده‌کهویت. ئە و وولأتانهى كهجهورى له خوراکییاندا زوره بهتايبهتى 
وولأتهييشهسازييهكان (جكه لهژاپۆن) دہ بینسین ریژه‌ی مردن 
بهنه خوشييهكانى دل تێیاندا زؤرہ. واتے به‌یوه‌ندییه‌کی زور dada‏ له‌نیوان 
خواردنى چه‌وری و نه خوشييهكانى Jala‏ بهييّحجهوانهشهوه ئه‌و وولاتانه‌ی 
كهمتر چەوری ده‌خون نهخؤشييهكانى دليان كهمتره. بؤيه زؤرخواردنی 
كريّم» کەرہ؛ ماركهرين (چه‌وری رووه‌کی 6 و دووگ و بهزى 
گۆشت› ثاوى گۆشت› شيرينيى زۆر› به‌کاریکی زۆر خراب دهزانرێّت. مرۆف 
ده‌توانشت برى ئەم جۆره خوراکانه كەم بكاتهوه به‌تايبه‌تى دواى (E+)‏ 
سالی. به‌لام زور كەم کردنه‌وه‌شیان زیانیکی زؤرى هه‌یه» چونکه شه‌و 
| فیتامینانه‌ی له‌چه‌وریدا ده‌توینه‌وه (AD) doy‏ ناتوانن کاری خویان له‌له‌شدا 
بکەن ئەگەر بریکی باش جهورى تیانهبی. هو که‌سانه‌ش كەھسەندێك 
نه‌خوشی جگه‌ریان ههيه پا به‌رد له‌زراویاندا ههيه يا نه‌خوشی دیکهی 
كؤئهندامى هه‌رسیان da‏ پیّویسته رؤثانه نزیکه‌ی E)‏ گرام) چه‌وری بخون. 
ئاماره‌کان ده‌ریان خستووه تاباری ابوری خه لك به‌رزبیته‌وه چه‌وری زیاتر 
به‌کارد ه‌هینن» به پیچه‌وانه شوه تاباری تابووریی ان نزم بیْتهوه 
کاریزهیدره‌یت زور به‌کارده‌هیّنن. بؤنمونه له‌وولاته یه‌کگرتووه‌کانی 
ه‌مه‌ریکا و که‌نه‌دادا ریژه‌ی به‌کارهینانی چه‌وری SGD‏ ده‌گاتسه 
/۳٥(‏ تا 45/) ی نهو ووزه‌یه‌ی وه‌ری ده‌گرن» بهلام له‌وولاته هه‌ژاره‌کاندا 
ئەو ڕێژەیە له‌نیوان ZV)‏ تا ۸۱۰) تێپەر ناکات. ده‌بی ڕۆژانە مرۆف (۸۲۰ تا 


۵ ی yh‏ ووزه‌یه‌ی پپویستیه‌تی له چه‌ورییه‌وه ده‌ستی بکه‌ویت. 


ئوارانس درومنی AS.K‏ 









لەباری کیمیاییشەوە› چهوری ههرودك کاربژھیدرەیت له‌کاربون و 
هايدرؤجين و ئۆكسجين پیکهاتووه» ئەو جهورييهى لەپلەی گه‌رمی ژووردا 
بتويّتهوه يا بەتواوەوەیی بمێنێتەوە پیی دەڵێن پڑنی شل Ol)‏ نه‌وی تر 
كه نه‌تواوه بێت پیی دەڵێن يفن یا چه‌وری. 

ههموو حهورييهك به‌گشتیی لهيهكهيهك پیکهاتووه پیی oies‏ تراى 
كليسيرايد (که‌لهیکگرتنی كهرديك گلیسرۆل و سی گهرد ترشی | 


چه‌وری‌پیکهاتووه)» بونمونه چه‌وری شير له (135000) ترای گلیسبراید 


سه‌رجاوه گیانه ومرییه‌کانی چه‌وری 

شیوه‌ی چه‌وری به‌پیی جفری گیانه‌وه‌ره‌که دەگۆڕێت› بونمونه چه‌وری 
له‌شی گیانه‌وه‌ره خوێن سارده‌کان Cold-Blooded Animals‏ ودك ماسی؛ 
چه‌ورییان نیمچه شله‌و لهيله نزمه‌کاندا وەك خوی ده‌مینینت»وه بونه‌وه‌ی 


ماسییه‌که بژی» چه‌وری له‌شی كيانهوهره خوێن گه‌رمهکان 





Warm- Blooded Animals‏ يلدى توانه‌وه‌یان به‌رزتره» به‌لام به شیوه‌یه‌کی 
خوره‌کان. كاتيّك شانه‌کانی له‌شی كيانهوهر گه‌رم دەكرێت› چه‌ورییه‌کهیان 
شل ده‌بنتهوه و له‌به‌سته‌ره‌شانه‌کانی Cost otha‏ ئەوەتا رۆنى مه‌ر ¦ 


توند هو که‌جیای ده‌که‌نه‌وه پێی‌دەڵێن رونی هیزه -Mutton Tullo‏ 


۸.86 i 


ڕۆنى بالندہ مام ناوهندييه له‌نیوان گۆشت و رؤنى ماسيدا. 
بری چه‌وریش 4لا خی گیانه‌وهراندا جیاوازه؛ بونمونه (مانگا - گویره که - 
گوشتی بهراز)» بری چه‌وری تییاندا وەك يهكهو نزیکه‌ی )710( دەبێت› 
ئەگەرچى گوشتی به‌راز که‌ميّك چه‌ورتره» GIS‏ کولاندن يان برژاندندا 
بريكى زری چەوری dad Sa‏ که وه جیاد هبيّتهوه و كەم ده‌کات» جگه‌ری 
ماسى رؤنيكى باشى تياكؤد هبيّتهوه» زؤرجاريش به‌سه‌رچاوه‌یه‌کی باشی 
فيتامسن ((4,1) دادەنرێت. 

هیلکه Egg‏ 
هیلکه Sa‏ له‌هه‌ره‌خوراکه باشهكان لهبهر برى زفری يرؤتين ويرى 
تهواوى ترشه ثهمينييه بنه‌ره‌تییهکان Essential Amino Acid‏ تێیدا 
هه‌روه‌ها بپی چه‌وری تندایه سهره‌رای زماره‌یه‌کی زور فيتامين وكانزاكان. 
تاكهفيتامين که‌تییدا نييه فيتامين (C)‏ يه. 29 


نو وھ سے 






1 ف و و 
وێنەى (۸ 3) زه‌ردینه‌ی Shee‏ خۆراكێكی چرکراوه‌ی به‌که‌لکه ۸ 


ais‏ پیوانه‌بی هيّلكهيهكى ناسایی (۱۰ كرامه). (۳/۱) ی بريتييه 
| له‌زه‌ردینه Volk‏ که خوراکیکی چرکراوه‌ی به‌که‌لکه» (۳۰./) ی چه‌ورییه وەك 
ليسيثسن Lecithin‏ و کولیسترول CINN) «Cholesterol‏ ی پروتین و GI‏ 
دیکه‌شی بریتییه‌له اسن و فيتامين (ABD)‏ وزور کانزای دیکه له‌نیوه‌ی 
زیاتری كيّشهكهى سپینه‌که‌یه‌تی که gag (LAA)‏ (9./) ی پپوتین»۰ ئه‌وی 


دیکه‌ی چه‌وری و کانزاکان و فيتامين B)‏ يه. بهلام فیتامین (BLADE)‏ زور 


۱9۰ 


ASK lt gly yp 






كهمه. ئەگەر هيّلكه لەگەل فيتامين (C)‏ خورا› ئه‌وا به‌شی ھەرەزۆرى نهو 
ئاسنه‌ی ناوى له ریخوله‌دا دەمژرێت (بۆ نمونه ئەگەر لەگەل شهريهتى ميوه 
غا 

ئەوەی له کیشه‌که‌ی دەمێنێتەوە بريتييه لهتويكله رەقەکەی و پەردە 
ته‌نکه‌کسهی» تويكلهكدى كاليسيؤمى زوری تێدايه› بے لام خوی 
بەسەرچاوەیەکی باشی کالیسیوم دادەنرێت. جكه لهبرى فيتامين (AD)‏ 
پیکھین كانى ديكدى ناو هیلکه به‌جیگیری دەمێنێتەوه› لەگەل شه‌وه‌ی 
خوراکی مريشكهكه كاريان له‌دروست كردنيدا ههيه. 

لەڕاستیدا لهرووى پیکھاتنەوہ؛ جياوازييهكى ثه‌وتق نابینرێت له‌نیوان برى 
مادده خوراکییه‌کانی هيّلكهى سيى و هيّلكهدى قاوهييداء هيّلكهى مراوى 
Duck‏ كەمێك جهورى زياتره. تیکرای برى ثيتامين ( (A‏ له هیلکهدا 
A0)‏ مایکرؤگرام) cones‏ هیلکه‌ی قاوه‌یی برى (پرؤثیتامین (A‏ زياتره. 
خواردنى هيّلكه بۆمرۆقى گەورہ؛نابیّت له‌سی ميّلكه زیاتربی لهههفتهيهكداء 
ئەگەر خؤراكى دیکه‌ی چه‌وری و يرؤتينى زور وەربگرێت› بۆمندالان و 
مێردمنداڵان› لهههفتهيهكدا )£ تا ) هيّلكه بهيانيان بخورێت زيانى نييه. 
lis‏ نابێت له‌شوینی گەرمدا هەڵگرێت› جونكه لهوانهيه جوچك دروست 
بكات (واته هیلکه‌که پیس ببئ» له‌وانه‌شه ههنديّك بهكترياو میکرڑیی ديكه 
Che‏ ناوییه‌وه» لهو شويّنهى كهبهر زه‌وییه‌که كهوتووه له‌کاتی دانانیدا. 

شتنەوەی هيّلكه پیش ههلگرتنی بهباش نازانرێت› جونكه ماددهيهكى 


لینج دهورى به‌رگه که‌ی داوه) نه‌گه‌ر شورابه‌وه نامینی و ئەمەش دہ بیته 





۱5۱ 


ASK _ lay خوارانس‎ ___._ 





هؤى به‌ره لاکردنی کونه وورده‌کانی تويّكل» که‌له‌ویوه میکروب ده‌توانن بچنه 
ناویه‌وه. نهو بره‌ثاوه‌ش که‌تییدایه به‌هه‌لمین دێته دهرهوه. لهو بارانه‌دا» 
واباشه له‌ناوتوره‌که‌یه‌کی نايلۆندا هه‌لبگیریت. هیلکه‌ی نوئ› زه‌ردینه‌که‌ی 
به سييّنهيه کی تهنك ده‌وره دراوہ؛ بەلام تا بمێنێتەوه› ئاو له‌سیننه‌وه 
ده‌حیته ناو زهردئنهكهيهوه؛» تادێت سپێنه ته‌نکتر دەبێت› و تاميشيان 
تفت تر دەبێت› و گازی دوانوکسیدی کاربون له‌کونه‌کانی تویکله‌ که وه 
diass‏ د هروه و تابنت ره‌ردننه ورده ورد ه هه لد ه‌وه‌شنت و بوشایی هه‌وا 
لههيّلكهكهدا گه‌وره ده‌بیّت وههموو پرؤتینەکەی ناوى تيك دە٭شکیّت 
EAT‏ زور ناخۆش پەيدا دهكات كهبريتييه لهكؤكرديدى هايدرؤجين. 
واحاكه She‏ لهههفتهيهكدا بخورێت و لهوه زياتر ههلنهكيريّت لهبهرئهو 
كؤرانكارييه زوره‌ی لهناويدا روود ه‌دات. 

له‌زور وولاتداء هیلکه له‌رونیکی تايبهتى هەڵدەکێشرێت بؤئهودى 
کونه‌کانی تویکل بهتهواوى بگرێت› يادهخرتته ناو كازى دوانؤکسیدی 
كاريؤنهوه كهترشيّتى سیینه ده‌پاریزیت. ۱ 

ئەو بازنه سه‌وزه‌ی لهدهورى زهرديّنه يهيدادهبيّت SIS‏ کولاندنی زۆردا 
لەئەنجامی کارلیکی گۆگردى ناو سپینه‌و ئاسنى ناوزه‌ردینه‌دا روود ه‌دات» 
د ەتوانرێت به‌هزی کولاندنی که‌متره‌وه نه‌هیلریت نهو بازنه‌یه دروست بێت. 
هیلکه‌ی کون ئەم بازنه‌یه زووتر دروست ده‌کات لههيلكهى نوی» چونکه 


له‌وه‌پیش پرونینی ناوی شی بونه‌وه. 


۱۰۲ 


٠۰ ۱ rly) خوارائی‎ 








خشتەی (^ - 0 ب ) پێكەێتەكانى ae ht‏ 
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افریەی له‌زه‌ردئنه دابه 


ززربه‌ی له زه‌ردینه دایه 


سس 
۳ * 


ارش ار ASK‏ 





كەرە Butter‏ 
خەستکراوەی چه‌وری ناو cond‏ سەرچاوەیەکی دهولهمهندى ووزهو 
فیتامین co (A)‏ فیتامین (DAE)‏ یشی تیدایه. ک‌ره‌ی مارت زورتر فیتامینی: 
اوەك نله کی متا Si hes AEG‏ لەگەل خۇراكى فیکنه واه 
ثه‌وا ده‌رد ه‌که‌ویت که‌که‌ره پروتین و فیتامین (B)‏ و کالیسیومی تیدانییه» 
بەلام بریکی باش کولیسترولی تیّدایه» له مارگارین Margarin‏ نهم بره 
كؤليسترؤله نییه. بویه نو که‌سانه‌ی که‌پزیش لك کولیس ترولی لى 
قه‌ده‌غه‌کردوون نابێت كەرە بخون و مارگارین ده‌خون وزۆر خواردنیشی بل 
هیچ که‌سيك باش نییه. ره‌نگه سروشتییه‌که‌ی کهره به‌هوی بوونى 
کاروتینه‌وه‌یه (که‌له‌گیاوه پەيدا ده‌بیّت). 


خشته‌ی (Y - A)‏ پیکهینه‌کانی 


ورک 





\og 


خوارانس دروسنی AS.K‏ 














Fish gula 

گۆشت ماسی؛ سه‌رچاوه‌یه کی به‌نرخی خوراکء به‌تایبه‌تی لهبه‌رنه‌وه‌ی | 
که‌برنگی زقد برؤتين و کانزاکانی GIS‏ وهه‌موو جزره‌کانیشی بهبرى باش | 
فؤسفوریان clus‏ هه‌روه‌ها ماسی ده‌ریاییش Sea Fish‏ سهرچاوه‌یه‌کی 













باشی يۆدە clodine‏ ماسییه وورده‌ک‌انیش کهپرن له‌نیْسقانی وورد ولټیان 

جیاناکریت»وه» سه‌رچاوه‌یه‌کی باشی کالیسیومن» هه‌موو ماسییه‌کانیش ۱ 
ثیتامین B)‏ يان تیدایه» ماسییه‌چه‌وره‌کان Faty Fish‏ سےرچاوەیەگی | 
باشى ئەو فيتامينانهى كهلهجهوريدا دەتوێتەوە «Fat Soluble Vitamins‏ | 
هەندیِك لهو ماسييانهى لهئاوهسازكارهكاندا ده‌ژین» سەرچاوەيەكى باشی | 
رؤنى گیانےوەری و ریژه‌یهکی باشى ئاون. هو ماسييانهى 
مادهووزهبهخشهكانيان كهمه و برى پڕۆتینیان زورہ؛ بق مرؤثه لاوازهكان | 
5 زور باشن؛ بهبهراورد لەگەل گوشتی تاساييدا» گۆشتى ماسى 


سهرجاوهيهكى باشى ٹیتامین (B)‏ یە؛ بەلام سهرجاوهيهكى ههزارى ئاسنە. 













جگەری ماسى سپی سەرچاوەیەکی باشى فيتامين (4,0,۴) cdo‏ ماسييه 
چه‌وره‌کان و ههنديك ماسى ئاوی سازگار ودك سه لمون Salmon‏ و ثيل Eel‏ 
و سەلمونى بەلەك Trout‏ له (5/ تا 30/) چەورییان تیٔدایے؛ ئەمەش 
بێگومان به‌پیی وەرز و جۆرى ماسييهكه دەگۆڕێت. چەوریەکەشیان 
له‌چه‌وره‌ترش فره‌ناتیر co Poly Unsaturated‏ نهم ماسييانه بەزۆرى 
له‌هاوینی دره‌نگ و سهره‌تای پاییزدا زور چه‌ورن و سەرچاوەیەکی باشى 
ووزه‌و قیتامین (ADE)‏ و ناسن و هه‌ندیکیان نیْسقانه‌کانیان به‌باشی 


لەگەلیاندا ده حوردئن سهرجاوهيه کی باشی کالیسیومن. ماسی ده‌توانریت بق 


Ce خوارانس‎ ____ 





_ ASK 





ماوەیەکی باش بەبەستویی هه لبگبزیت یابخریته قوتووەوہ؛ ماسی بەستو؛ 

لهنرخى ماده سروشتییه‌کانی اوی کم ناكاتهوه. بے لام له UNO)‏ ی 
ENR‏ ناوی لەکاتی قوت ٹر 15556 دفن دەکات (واته فيتامين (BI‏ بەلام 
که به‌تازهیی لهمالهوه لێدەنرێت /۳٣( Wie‏ تا 08۰ وون ده‌کات. 
ماد گات دیکه‌ی “dag‏ خوی ده‌مینیتهوه له‌کاتی قوتوکردندا. هه‌لگرتنی | 
ماسی Cords‏ سەلاجە› يا بەستەر› له‌ماوه‌یه‌کی کنه‌مدا تووشی خراپ بوونى 
دەڭات سیب بههؤى ژه‌هری بەکتریاوەو بۆنيان تێك دهحجيت 3 
تاميان ناخق ش ده‌بینت». ` لهبهرشه‌وه د gals‏ مرۆف توشى 


مەستداریەتی دەكەن و پێیان تێك ده چیت. 


۱ ا جه وردترد ش Fatty Acid‏ ۱ 
ترشه چه‌وری» يهكيّكه له‌پیکهاتووه گه‌وره‌کانی هه‌موو جؤرہ "` 
| لهريزيك کاریؤن پیّکھاتووہ؛ كهههريهكهيان بەگەردیلەیەکی هایدرق‌جینه‌وه | 
به‌ندن وله‌کوتایی ریزه که دا کومه لهی کاریکسیلی ترشهکه duds‏ سس 
يهككرتنى لەگەل گلیسرولدا ههيه؛ بق دروستکردنی جدورئ: سی 
Erte‏ مك تاس تا مع كرفت وح ورد گی ihn‏ گا 
دههئّنئت و به‌زمانی كيميا یی دهلتن سئڈلیسسرید l. Triglyceride‏ 
دهتوانين Cath‏ هه‌موو چه‌ورییه‌کانیش سی گلیسریدی تیّدایه» زنجیره‌ی ۱ 
ظ کورتی جه‌وره‌ترش (۲ تا 6) كاريؤنى تیّدایه؛ زنجسیره‌ی PRE‏ 
چه‌وره ترش (۱۲ تا ۲۰) كاربؤنى تیدایه» بەلام زوربه‌ی ترشه جهورييه 558 


زنجيرهكانيان دریژه. زنجيرهكورتهكانى جهورهترش وەك بيوتريك ئەسید ۰ 


156 





A.S.K Cee _ __- 





Butyric Acid‏ لے چەوری شردا دەبینرێن يا له‌که‌ره‌و كرئم دا. نهو 
ترشه‌چه‌ورییه‌ی ژمارەی ته‌واو هايدرؤجينى تیدابسی» پێی دەڵێن: 
چەورەترشی تير -Saturated Fatty Acids‏ ڕۆنى گیانەوەر یسا مەییو؛ 
چه‌وره‌ترشی تێری زؤرتره doy‏ لهرؤنى رووه‌ك و ماسى و دهتوانيّت لەپلەی 
كهرميى زوورى تاساييدا بمه‌یه‌نریت. سی چه‌وره‌ترش ھەن› رولیکی زور 
ده‌بینن لهبهرزكردنهودى ریژه‌ی کؤلیسترؤل لهخويّندا» كهبريتين له: 
لايوريك Lauric‏ و مريستيك Myristic‏ و بالميتيك Palmitic‏ نه‌سید. بەلام 
ترشه‌چه‌ورییه تيّرهكانى ديكه که‌متر نهم ریژه‌یه بەرزدہەکەنەوہ؛ ثهم سی 
ترشهجهورييه» به‌شی ههرهزؤرى ترشه جهورييهكان ييّكدههيّنئن. بۆنمونه 
پالمتيك ئەسید لەچەوری گیانه‌وه‌ری و رؤنى خورمادا (35./) ی هه‌موو 
جۆرە چه‌وره‌ترشه‌کان پێکدەھێنێت و (ANY)‏ ی ترشه‌چه‌ورییه‌کانی Ay‏ 
رووه‌کی و ماسیش Sis‏ ههيّنيت. نهو جهورهترشانهش کهزماره‌ی 
هايدرؤجينى تهواويان هه‌لنه‌گرتووه؛ پێیان ده‌لین چه‌وره‌ترشه‌ناتیره‌کان 
.Un Saturated Fatty Acids‏ جیگەی هايدرؤجين بەدوو بۆند (بهند (Bond‏ 
لەگەردیلەی كاريؤن ده كبريتهوه. زوربه‌ی رۆنى رووه کیو ماسی چه‌وره‌ترش 
ناتیریان تێدایەو له‌پله‌ی گه‌رمیی ژووری تاساييدا بەشلى دەمێننەوە. هو 
جهورهترشيانهى كهتهنها دووكهرد هیدرۆجینیان كهمه (واته يەك جووته 
به‌ند)» پێیان د دوترێت تاكه ترشه چەورییه نا تثره كان mione-Un Saturated‏ 


aY ۰ ۰ 5 ۰ + ۰‏ 
Fatty Acids‏ نهم چه‌وره‌ترشیانه هیچ کاریان به‌سه‌ر به‌رزکردنه‌وه‌ی ریژه‌ی 


کولیستروله وه له خونندا نييه .تؤليئيك ئەسید Oleic Acid‏ که‌له‌تاکه ترشه 





_____ خواردنی دروسسی A.S.K‏ 





چه‌ورییه‌کانه (VA)‏ گه‌ردیله‌ی کاربنی تیّدایه. ترشه‌چه‌ورییه‌کی زور بلاوه‌و 
زوربه‌ی چه‌وری و پونه‌کان (۳۰/ تا 65/) ی لهم جهورهترشهيه. نهو 
ترشه چه‌وریانه‌ش که‌چوار گه‌ردیله يا زياتر هایدروجینیان که‌مه (واته دوو 
جووت بهند يا زیاتر) پێیان دەڵێن: فره‌چه‌وره‌ترشه ناتیره‌کان 
Poly Un Saturated Fatty Acids‏ با -(PUFA)‏ 


خشتهى A)‏ ۔ 1( جوری ترشه جهورييهكان لەھەندێك خوراکی جهوريدا (ریّژەی سهدى) 








سە رتچ : 


ستيريك Stearic‏ بریتییه لهجهورهترشى تێر› بهلام که‌متر کاری بەسەر 


به‌ررکردنهوه‌ی کؤلیسترؤلەوہ da LA‏ لے خودند! لهجاو لابوؤريك 6 و 


مريستيك Myristic‏ و پالميتيك ۰6 هه سيد دوه. 








_ فواردئی اروس A.S.K‏ 
ئەو رون و جهورييانهى که‌پژه‌یهکی بےەرز جهورهترشى تير و 


فره‌ترشه‌ناتیره‌کانیان تیدایه»پیویسته ئەوکەسانەی که‌ترسی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
کزلیسترولیان لێدەکرێت پاریزگاری GLE‏ بکه‌ن» ئەو پونانه نه‌خون» به‌لکو 
ثهو رونانه به‌کاربهینن که‌ریژه‌ی ئەم چه‌وره‌ترشیانه‌یان تێدا که‌مه. 
چه‌وره‌ترشه بنەر دته‌کان Essential Fatty Acids‏ يش له‌فره‌چه‌وره‌ترشه 
ناتیره‌کانن و به‌دوو به‌ندی ریزبسوون به‌شیوه‌یه‌ك که‌لهش ناتوانێت 
له‌شئوه‌یان دروست بکانه‌وه. لينؤليئيك نه‌سید Linoleic Acid‏ دەست 
پیکه‌ری نهم کزمه‌له‌یه‌یه» و پیویسته له خوراکدا وەرگیریّت. هه‌موو جوری 
چه‌وره‌ترشه‌کانی دیکه لەش ده‌توانیت دروستیان بکات وپییان ده‌وتریشت 


چه‌وره‌ترشه نابنه‌ره‌تییه‌کان (ناسه‌ره‌کییه‌کان). 


Cholesterol کولیسترول‎ 

کولیسترول به‌شیکه له‌پیکهینه‌کانی لەش Say‏ له‌پیکهینه‌کانی جوگه‌ی 
خوین. زوربه‌ی مروفی‌پیگه‌یشتوو(۰ ۶ اگرام) کولیسترولی تیدایه. کولیسترول 
بق دروستکردنی به‌رده‌ی خانه‌کان گرنگه» به‌لام خوراکیکی بنه‌ره‌تی نییه» 
لەش دهتوانتّت دووجار زیاتر له‌وه‌ی رژانه له‌خوراکدا وەری بگرێت و 
دروستی بکات. ثه‌و خوراکانه‌ی بریکی زور کولیسترولیان تیّدایه بريتييه له 

ده‌ماخ و زه‌ردیینه‌ی هیلکه»خوراکه کانی‌دیکه برى که‌مترکولیسترولیان تیدایه 
وەك له خشته‌که‌ی خواره‌وه‌دا پوونی دهكهينهوه و خوراکه روه‌کیه‌کانیش 
تێیاندا نییه» گوشتی بی چه‌وری که‌متری تدا نييه له‌گزشتی پپچه‌وری» 


بونمونه کولیسترول له‌گزشتی بی چه‌وری و به‌چه‌وریدا وهك يهكه. 
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ASK a خوارانی‎ ____ 








خشتهى (۸ - 4) ڕێژەی بوونى کولیسترول له‌خوراکه جياوازهكاندا 
خوراکی پر كۇليستزۇل | لەیەك گرام(1000 میلیگرام) له (100 گرام) خوراکدا: 
| ۰ .] دەماخ› زەردیّنەی هيلكه 

` : 0 7 (۲۰۰ تا 600) ميليكرام له(١٠٠‏ گرام) خوراکدا: 

eee : a‏ که‌ره» هیلکه‌ی ماسى› گورچیله» جگەر 

0 و (۱۰۰ تا ۲۰۰ میلیگرام) له (۱۰۰ گرام) خوراکدا: 

a 5 . 0 :‏ : 0 زقریەی جؤرهكانى کەرہ؛ Us‏ قرژال Crabe‏ کریّمی دەبل› 
i + a‏ یئ ماسی ساردين» روبيان Shrimps‏ | | 
خوراکی كؤليسترؤل (50 تا ۱۰۰ میلیگرام) له ٠٠١(‏ گرام) خوراکدا: گزشتی CLS‏ | 


ar‏ کا ee‏ چەوری گۆشتى AS‏ مريشك» رؤنى گۆشتى مريشك› کریمی 







| تاك› انى بۆق› بەرخ› GLY‏ كەروێشك› قەلەمون؛ ماسی كود 
‘Cod‏ گونچکه‌ی ماسی ‘Oyster‏ گویره که Veal‏ . 
له )+0 مد پلیگرام) له (۱۰۰ گرام) خوراکدا: 


به‌نبری سبی» ئايس كريّم؛ مارگارین که كهردى پیوه‌بسی؛ 


۱ ەە‎ GR MN 
EB سييندى ميّلكه؛ ههموى خوراكهرووهكييهكان وەك:‎ | 


1 1 رووەك؛ هبو ە) گونزه‌لی؛ سه4 و رہ دانەویّلے؛ مرەبای A‏ 


...| شيرينييهكان. 
كؤليسترؤلى وهركيراو رؤثانه به‌پیی خوراکه‌کان جياوازه» له‌سفره‌وه 
دوست پیّدەکات تاده‌گاته (۲۰۰۰میلیگرام) و زور يشت بدزمارهدى ئه‌و 


دووپارچه گۆشتى كيانهوهر يا ماسى وكهمتك كهره دوكاته نزیکهی 


` اراس اراش سي ...مہہ ASK‏ 






(۰۰۰ میلیگرام) کؤلیسترؤل؛ نیوه‌ی ئه‌و بره‌ش ده‌مزریته ناو خوینهوه؛ 
خواردنی ھەر هيّلكهيهكى زیاده (۳۰۰ میلیگرام) کولیسترول زياد ده‌کات. 

به شیّوه‌یه کی سروشتی ده‌ست که‌وتنی کولیسترول بههؤى خواردن يا 
لەش خویه‌وه ده‌بیّت وزوربه‌ی جار هاوسه‌نگییه‌ك دروست ده‌کات به‌هزی 
له‌ناو چوونیه‌وه له‌ریگای زراوییه‌وه» مرۆف له‌کومهلگا خورئاواییهکاندا 
ریژه‌ی کولیسترولیان تیدا به‌رزه وله‌هه‌موو جیهانیشدا مرۆف تا به‌سالا 
بچێت نهم ریژه‌یه‌ی له خویندا به رزد بيّتهوه. 

به‌رزبوونه‌وه‌ی ریژه‌ی کولیسترول له‌خویندا (له‌سه‌روو ۱۵۰ میلیگرام له 
۰ میللیلی تر پلازمادا) به‌ترسناك داد ه‌نریت بۆ نه‌خوشییه‌کانی دل» 
به‌تایبه‌تی كهمه ترسییه‌کانی دیکه‌ی دلی لهك هلدا بێت doy‏ جگەرەکێشان؛ 
هوا پٍیژه‌ی مردن به‌نه‌خزشییه‌کانی دل به‌رزد هبيّتهوه. 

ده توانریت ریژه‌ی کؤلیسترؤل له‌خویندا كەم بکریتهوه بههؤى خواردنی 
هو خوراکانه‌ی كهكؤليسترؤليان زور که‌مه» به‌ته‌واویش نه‌خواردنی ئەو ڕۆن 
3 چه‌ورییانهی چه‌وره‌ترشهنیره‌کانیان تيّدايه؛ doy‏ رؤنى كيانهوهر 
(به‌تایبه‌تی رؤنى مانگا› بەراز؛ به‌رهه‌مه‌کانی شير له كهرهو پەنىر). 
فره‌چه‌وره ترشهناتيّرهكان لەزۆربەی رونه رووه که كاندا ههيهو کولیس‌ترول 
داده‌به‌زینن له له شدا. به‌تایبه‌تی خیرایی دابه‌زینی به‌هوی وون کردنی 
کولیستروله وه له‌زراودا» به‌لام رئیژه‌ی دابه‌زینی کولیسترول که‌متره ومك | 
له‌زیادبوونی بههؤى ترشه‌چه‌وره‌ترشه‌تیره‌کانه‌وه» لهبهرئهوه پیویسته ثه‌و 


۱۱ 


_____ خواردنس دراسسی A.S.K‏ 





خوراکی كەم کولیسترولی و ثه‌وخوراکان»ی چه‌ورترشه تیره‌کانیان 
تندانییه» با زور که‌میان تيّدايه و فره‌چه‌وره‌ترشه‌ناتیره‌کانیان تیّدایه» زور 
پذویسته بۆ نه‌وکه‌سانه‌ی GUMS‏ به‌رزبوونه‌وه‌ی چه‌ورییان له‌خویندا ههيه. 
ھەروەك لهم خشتهیه‌ی خواره‌وه‌دا روون ده‌بیْنه وه : 
خشتهيهك بق خوراکی نهو که‌سانه‌ی كيّشدى بهرزبوونهودى چهورییان 
لەخوێندا ههيه: ۱ 

پێويسته نهم خؤراكانه نه‌خون: (کەرہ؛ کرێم› خؤراكى كيانهوهرى و 
پرچه‌وری» گۆشتى چه‌ور» شيرى برجهورى؛ پەنیر؛ بسكيتى چەور؛ نیشی 
هه‌ویر» چوكلێت› گویزه‌لی» ئايس CLS‏ 
به که‌می ثه‌مانه بخون:(هه‌فته‌ی دووپارچه له وخوراکانه‌ی ریژه‌ی‌کزلسترولیان 
به‌رزه وهك: زه‌ردینه‌ی هیلکه و ده‌ماخ» هه‌فته‌ی يارجهيهك جگهر). 

به‌شیوه‌یه‌کی مام ناوه‌ند ئەم خوراکانه بخون: (گوشتی بى چه‌وری» 


ماسیی چەور؛ ماسی سپی» پونی زه‌یتون» زه‌یتون). 





به‌نارادی ثهمانه بخون: (سەوزە› زه‌لاته» ميوه؛ پەتاتےء دانەوێلە› 
گه‌نمه‌شامی برژاو» شبری بی‌چه‌وری؛ ماست» سیینه‌ی هیلکه» به‌نیری سپی 


(له‌شبری نا جهور)» رؤنى گه‌نمه شامی» ڕۆنى گوله‌به‌پوژه» پفنی سؤيا). 
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اله 





ات يمى صم عم کت 


























maimam‏ `" £ ` اہم سرع چ ا ا اک ہو سپ و ٹپ سسرہ نے ا س r n.‏ سس رسیم جى چىچ ج ف REESE — LA‏ کس ى چ تج 
وس يس سه تج ا ا كك ره رو مر ت درب ا و هفایق هه سوه فعس سم ده ساسا 


فا 


راس ارسي 





A.S.K 





جا ا ىم امسا سسسب ن 
ج تى ىم سم ee‏ اا ادانع ت سسس س س وی وا يەر مس نے 








day yd‏ ارو _ ع ۵8ھ 


بەشى نؤيهم 





نسساو 
A‏ ردفيق محه اماد سالح 


ئاو ئەگەر doy‏ ماددهيهكى شل بێت كهبهشيّوهيهكى سروشتى caduda‏ 
یاخود بگۆڕێت بق دۆخى رهقى (به‌فر و سه‌هول) و يان دۆخى كازى (هه‌لم)» 
چه‌ندین سيفهتى كشتيى و تايبهتى خؤى ههيه که‌تایبه‌تصمه‌ندی و 
كرنكييهكى داوه بهبوونى به شيّوهيهك که‌گرنگی ناو بۆمرۆف راسته وخق 
دواى كازى ئۆكسجىن دێت. 

لەبواری گرنگی و ييّداويستيى و سوودى ئاو بق مرۆشدا› زۆرجار لهرووى 
زانستییه‌وه 945 پرسیارہ دئته‌کایه‌وه» نايا ئاو خوراکه ؟. 

بق زياتر تیگەیشتنی وهلآمى ئەم پرسیاره» لهدواى ئەم بابه‌ته‌وه ڕوون 
TILT‏ 

لەپێشةردا باس لهوهكرا که‌خوراك له (ئاو› يرؤتين و كاريؤهيدرهيت و 
پیکهینه‌کانی ديكه زیاتر برى ئاو ghd‏ خوراکدا هه‌یه‌و هه‌موو خوراکەکان 
Sere gabe‏ كشتيى ثاويان تێدایه› جا چ كام بێت Joy‏ (شه‌کر» خوی» 
(Qh‏ که‌پنژه‌ی ئاو تێیاندا (ANU‏ که‌متره» يان زور بێت وەك (تهماته وا 
شوتی و خهيار) که نزیکه‌ی )1.40( ی ئاوه. 
له‌سهر گوی زه‌وی خۆر بەسےرچاوەی ووزه داده‌نریت که‌لهریگای | 


پوشنه‌پیکهاتنه‌وه لهرووهكدا خوراك (شه‌کری گلوكۆز) دروست Gad Sos‏ 


- ۰ .+ 5 & » ۰ ۰ ۷ ۷ ۰ 
جهورى و توخمهكانزايييهكان و فیتامینهکان) پێکدێن ولەھےموو 


۱1٥ 


_ ___ خواردنس اي ASK‏ 





رووەك كهبه (زیندەوەرہ به‌رهه‌مهینه‌کان) دادەنرێت› بهلام لەڕاستیدا ئاوو 
دوانؤکسیدی کاربون مادده‌ی سهرهكيى بهكارهيّنراون له‌دروستکردنی 
خوراکدا» op‏ (ئاو)یش بهشيوهيهكى ناراسته‌وخق به‌سه‌رچاوه‌ی ووزه 
داد ەنرێت. 
ئاو لەلەشی مرۆقدا بیکهاتوویه‌کی گرنگ و زۆرە› لەلەشی كؤريهلهى سی 
` آمانگی له‌ناو سكى دايكيدا رێژه‌ی ئاو تێیدا ده‌گاته (۰)/۹6 بهلام US‏ 
لهدايكبوونيدا ده‌گاته (75/) و لەگەل گه‌وره‌بوونی تهمهنى مرۆقدا ڕێژهی 
ٹاو کهم دهبيّتهوه بهتايبهتى لهتهمهنى پبریدا» بههؤى گرژبوون و 
چوونەوەیەکی خانهكانى لەش و ههرودها كەم بوونهودى برى ئاوی 
دهره‌وه‌ی خانه‌کان؛ ریژه‌ی ئاو ده‌گاته )00,/ تا (AA‏ لهپیاودا؛ به‌لام 
لەژندا ریژه‌که‌ی (50 تا ®` )» ئەمەیش به‌هوی زیادبوونی پیژه‌ی چه‌وری | 
لەلەشى ندا به‌بسه‌راوردکردنی لەگەل له‌شی پیاودا کهپیژه‌ی | 
له شانه‌ماسولکه‌کانی زیاتره. 
ثاوی لەشى مرۆف نزيكدى دوو به‌شی له‌ناوخانه‌کانیدایه‌و به‌شیکی 
له‌د دره‌وه‌ی خانه‌کاندا» هه‌روه‌ها ریژه‌ی ئاو له‌ناوشانه‌کانی له‌شدا جیاوازه» 
بونمونه ریژه‌ی ئاو له‌شضانه چه‌ورییه‌کان له pIa co (AYO)‏ 
له‌شانه‌ ماسولکه بییه‌کاندا لے (LA)‏ ی ناوه» و لهء‌میش کدا نزیکهی له 
| (80 تا CLAE‏ ی ناوه. 


بق زیاتر تیگه‌یشتن لهئاو Jog‏ مادده‌و پیکهاتووی خوراکی پیّویست بق 


مروف دەڵێین: ئەگەر مرۆف هه‌موو ریژه‌ی پیکهاتنی له‌شی کاربوهیدره‌یت 





A.S.K 





خواردئی اروسنسي 


و جهورى و نیوەی ریژه‌ی برؤتين وون بکات؛ ئەوا هيج کاردانه‌وه‌یه‌کی 
خراپی نابێت بق مرۆف› بے لام ئەگەر مرۆف له(۲۰ تا eddy YY‏ ناوی 
لەشی وون بکات؛ ثه‌وا ئەو مروفه دەمرێت› تهمهبهلكهيه بۆ گرنگی ناو 
لهزياندا بهبهراوردكردنى لەگەل پێکهێنه‌کانی دیکه‌ی خوراکدا» ههرودها J‏ 
روونکردنه وه و گرنگی و ثه‌رکی تايبهتى ئاو لەلەشی مرۆشدا› ده‌لین: 
هه رپیکها توویه‌کی خوراکی لەلەشی مروشدا جا يرؤتين بێت يا چه‌وری و 
کاربوهیدره‌یت و يان ههريهك له‌فیتامینه جوراوجوره‌کان يان 
توخمه‌کانزایییه‌کان بێت› چه‌ندین تهرك وگرنگی تایبه‌تی خۆیان هه‌یسه» 
به لام له‌راستیدا هیچ لهم ثه‌رك و گرنگییانه لەلەشی مرؤشدا ثه‌نجام نادرێت 
ئەگەر پیکهاتووی ئاو (oes‏ دیسانه‌وه ثه‌مه‌ش گرنگی و بایه‌خی ئاو 


پیشان ده‌دات لەگەل پیداویستییه‌کانی دیکه‌ی مرۆقدا. 


راك و گرنگی ناو بو مروف 

ئاو› 5 درق Obs‏ چەندین ئەرك وگرنگی ۅۇسوزدى هه رنه لەهەموو 
بوارو روويهكهوه» لټّره دا ند نیمه ثه‌رك و گرنگی شاو بق مرۆف بهشيّوديهكى 
كشتيى لهم چەند خالانه‌ی خواره‌وه‌دا كورت د دكه ينه وه : 
.١‏ هه‌موو كارلتكه کیمیایییەکانی لەشى مروف له‌ناو تاودا روودهدات» 
بهتايبهتى كارلتكردنى تؤكساندن و لیکردنه‌وه. 
٢‏ كواستنهودى توخمه خوؤراكييهكان بؤخانهكانى لهش و ههروه‌ها 
گواستنەوەی پاشماوه و شلهو دهردراوهكانى لەش› وەك هۆرمۆن و 


ئەنزیم و دژه‌ته‌نه‌کان. 


۱۷ 


ASK .ہے‎ a) ____ _ 


-any 


؟. ناو خودى خؤى دہچیّتے Si) LS‏ ثاوەشل۔یبوونەوەکان 
له کرد ه هه رسییه كاندا. 

4. ئاو ده حِيّتهناو هه‌موو پیکهاتنی ده‌ردراوو شله‌کانی له‌شه‌وه» ودك ئاوگی 
ھەرس كردن و ليمف و خوێن و ميز. 

۵. تواندنەوەی ئەلیکترؤلیت ويرؤتينهكان لەئاوی لەشدا› كەرۆلى كرنكى 
was‏ لههاوسهنكى به‌ستانی ئۆزمۆزى شانهكان و لەش. 

6. پیکخستنی پلەی گەرمى وفيّنك كردنهودى لهریی داب شسکردنی 
به‌سه‌رخانه‌کانی لەشدا يان خورزگارکردن لێى له‌پیی ئارەق کردنےوہ؛ 
کەبەڕێژەی (35/) گەرمی بههؤى بهههلم بوون له‌ریی پێست و سييهكانهوه 
وون دەبێت. 

7. ئاو ودك ھۆكارێكى چەورکار؛ لێكخشان كەم دهكاتهوه؛ بۆنمونه ليكى 
دهم كهيارمهتى قووتدان دهدات وهه‌روه‌ها لينجى كۆئەندامى ههناسه و 
بزریچکه‌کانی ههوا وئەو لينجييهى كهله جومكهكانى نیوان ئیٔسکەکاندا ههيه. 


هاوسه‌نگی رژژانه‌ی ناو Daily Water Balance‏ 
هاوسه‌نگیی CORD‏ ئاو دیارده‌یه‌کی فسیولوژی گرنگه بۆ مروف» 
که رزژانه به شیوه‌یه‌کی سروشتی لەلەشی مروشدا روود ه‌دات و ده‌بیته‌هوی 
پاراستنی ریژه‌ی ئاو لەلەشدا به‌پیی پیداویستیی خوی و به‌پیی ته‌مه‌نی 
مرؤثهكه. هاوسه‌نگییه که له‌وه‌دایه که‌بری ناوی وەرگیراو به‌کسان ده‌بیت 


بهبرى ثاوی وون بوو. پیداویستیی مرۆف بق پیکهاتووه خوراکییهکان 





رِيّزه به کی دیاریکراوی هه‌یه وهه‌روه‌ها بق اویش که‌مروفیکی تاسايى ئەگەر | 


۱۹۸ 


ASK a 





| بِيّداويستيى ووزەی به (3500 کیلزگه‌رمزکه Ga,‏ ديارى كرابت ثهوا 
پید اویستیی ناوی به (۲,۵ (A‏ ديارى دەكرێت› بهواتا به شیوه‌یه‌کی 
زانستی پیداویستیی مرۆف به‌کسانه‌به (امیلی ليتر ناو/۱ کیلق گه‌رمزکه) 
ووزه‌ی خوراك له‌روزیکدا وبه‌پیی چالاکی مرۆف وپله‌ی وه‌رزه‌کان و باری 
ته‌ندروستی وچه‌ند هوگاریکی تريش od‏ ر کت به‌لام ثه‌وه‌ی يرع ناو بق 
مرۆف دیاری ده‌کات Ob)‏ مرۆف ee‏ ئاو ده‌خواتهوه) حهز وتینویه‌تی 
مروفه که‌یه و پیناسه‌ی تینویسه‌تی: بريتييه لههه‌ست کردنیکی سروشتی و 
حه‌زنکی زور بق تاوخواردنه‌وه. 

هاوسه‌نگی رؤثانهى ئاو بریتییه له‌دروستبوونی هاوس هنكييهك له‌نیوان 

برى ئاوی وه‌رگبراو و له‌روژیکدا وئه‌و بره‌ی که‌له‌شی له‌هه‌مان ڕۆژدا وونی 
دەکات. سےەرچاوەی ثاوى و٭رکگراو بريتييه لدوئاوهى كهرؤزانه 
د ه‌خورننه‌وه» هه‌روه‌ها نهو ریژه ناوه‌ی كهله خوراکدا هه‌به» جاخوراکه که 
شله‌مه‌نی بێت يان ووشكه بێت لەگەل ثه‌و بره ناوه‌ی که‌له‌نه‌نجامی 
کارلنکردنه ميتابؤليزمييه خوراکیبه ‌کاندا دەردەچیّت و شیاوی باسه که‌ههر 
(اگرام) پروتین و کاربوهیدره‌یت و چه‌وری له‌کاتی ئۆكساندنى هه‌وایی له 
میتابولیزمدا J (eLS-,£)‏ (٦,:گرام)‏ و (۱,۱گرام) له ناو دەردەچێّت 
co gute,‏ يەك له‌دوای يەك› به‌لام سه‌رچاوه‌ی کاری وونیوو يان که‌وه‌ی 
لەلەشی مروفه‌وه ده حِيّتهد دره‌وه» بریتییه له‌وناوه‌ی که‌له‌ریگای بیستهوه | 
د هرد هدریت» هه‌روه‌ها که‌له‌ریگای هه‌ناسه‌دان (سییه‌کان) ده‌ینت به‌هه‌لم 


لەگەل نه‌وناوه‌ی که‌له‌ریگای مير و ياشهرق دہ چیتھ د در 696+ 


۱۹۹ 


۸88 tau ۇراي‎ 





بو زیاتر روونكردنهودى هاوسهنكى رؤثانهى ئاو که‌پیداویستیی مرۆف 
بهنزيكهى (۲,۵ Gil‏ ناو دانراوه» لەخشتەی (۹۔١)‏ دا رِیّژەو برى شاوی 
وەرگىراو ودەرچسوو (وون بوو) ب»زماره وەك نمونه وجونییهتی 
هاوسه‌نگییه که پوون دوكاتهوه لەڕێگاجیاوازەکاندا. 
خشته‌ی ٩(‏ - ۱) هاوسه‌نگی رغزانه‌ی ئاو له‌مروفیکی پگ یشتوود'_ 


ˆ اوی ومرگییاو... يارى تو ا اوی دمرج ue a‏ 1 
water output) ' ۱ ` {water intake) :‏ 1 


Whitney E.N.,Cataldo C.B..Understanding Normal and Clinical ۰ 





هاوسهنك بوونى ڕۆژانەی ئاو لهمرؤقدا لهكاتى یەکسانبوونی برى ثاوی 
وەرگیراو و دەرچوودا رووده‌دات. بهلام ئه‌و e‏ ناوه لهكاتى 
زيادبوونى برى ثاوى دەرچوو لەئاوی وەرگبراودا نامێنێت› ئەوا هاوسهنكييهكه 
بەرەو كهمى (سلبی) ده‌چیّت وههرودها لەکاتی زيادبوونى برى ثاوى وهركيراو 
لهدئاوى دەرچوو ئەوا هاوسهنكييهكه به‌ره‌و زؤرى (ایجابی) ده حیت. 
شیوه‌ی دروستی خوراکخواردنی مرۆف د هبيّتههؤى 50.945 که‌هاوسه‌نگی 
پوژانه‌ی ئاو لهنيّوان ثاوی وەرگبراو و دەرچوو لەلەشی مرۆقدا دروست 
د ابئت» به لام به شیو هیه کی سروشتی له‌شی مرۆف نهم کرد ه‌فسیولوزژییه 


راد ه په رید ێنێت(ئەگەر مروقه‌که ته‌ندروستی باش بێت وهیچ باریکی ناسروشتی 


۱۷۰ 


ASK ل‎ ao ____ 





لەلەشدا نەبێت)› به‌واتا ئەگەر ڕێژەی ثاوى وهركيراو بەھەر ریگایهك 
زيادبكات لەلەشی مرؤثدا (بۆ نمونه ئاو و شلەمەنی زۆر بخواتهوه يان 
خۆراكێك بخوات ثاوى زور تێدابێت)› ئه‌وا لەشی مرۆفه‌که بق به‌دیهینانی 
هاوسه‌نگىئاو›بڕێك ئاو زياتردهكاته دەرەوہ بهههر ڕێگايەك بێت بهتايبهتى 
لەڕێگای ميزهوه و به‌پیچه‌وانه‌شه‌وه ئەگەر مرۆف ئاو زياتر بكاتهدهرهوه 
بەھەر ڕێگایەك od‏ (وەك ئارەقكردنەوە CHOY‏ وه‌رزشکردن يان کارکردنی 
زوره‌وه)» ثه‌وا ناچاردەبێت كهثاو بخواته‌وه بق پرکردنه‌وه‌ی هاوسه‌نگییه که 
و ئەمەش زورجار له‌هاویندا روود ەدات که‌مروف زورتر ناو ده‌خواتهوه تا 
له‌زستاندا. خشته‌ی (YA)‏ نمونه‌ی زیندووی ads‏ رأسنییه‌یه» که‌ننیدا دیاره 


چون لەبارودۆخى جیاوازدا ريزهى ئاوى دەرچووش ده‌گوریت. 





` | عهيدولا محەممەد زەنون/خواردنی مرۆف ۱۹۹۲ 





خواردنس اروس +( 88ھ 


بهههر هۆكارێك بێت تتكجوونى هاوسه‌نگی رؤثانهى ئاو و به‌رده‌وامبوونی 
به‌بی جارەسەر› کاردانه‌وه‌یه‌کی خراپی د هبيّت لهسهر تهندروستى › له‌وانه‌شه 
ببيّته هؤى مردنی مروفه‌که» بهتايبهتى لهتهمهنى ييرى و ساوايى و مندالیدا؛ 
چونکه جگەلےتیٔکچوونی هاوس هنكى ناوى وەرگیراو ودەرچوو› ریژه‌ی 
خوییه کانزایییه‌کانی ناو له یش تیکد هحِيّت» به‌تایبه‌تی له‌کاتی دهرجوونى 
ریژه‌یه‌کی زور ناوی له‌ش به‌بی جیگرتنهوه‌ی نهو ریزه وون بووه كەلەگەل 
خویدا ریژه‌یه‌ك لەخوێ کانزاییه کانیشی وون کردووه و هاوسه‌نگییه که‌شی تێك 
داوه. هؤكارهكانى زیادبونی ریژه‌ی ثاوى ده‌رچوو لەلەشی مروقدا زۆرن له‌وانه : 
سکچوون و رشانه‌وه و تا ى هاتن و هؤكارى تیکچوونی کاری گورچیلے؛ 
هه‌روه‌ها لەڕێی پێست و ثاره‌ق کردنهوه‌ی زور به‌لام هزکاره‌که هه‌رچی 
بێت گرنگ ئەوەیه 945 ڕێژه وونبووه‌ی ناو به‌بری خوی پربکریّتدےوہ؛ 
به‌تایبه‌تی GIS‏ سکچووندا» که‌زورجار بی‌بایه‌خ سسه‌یرده‌کریت» بهلام 
لەڕاستیدا ژماره‌یه‌کی زور له‌ساواو مندالان بەسسکچوون كيان لهدوست 
دەدەن زياتر لهنه خؤشييه مهترسيدارهكانى تر› چونکه بههؤى سکچوونەوہ 
مندالهكه تووشى (ووشك بوونهوه) دەبێت› کەئەمەش بههؤى وونکردنی 
برتكى زور تاوى لەشی مندالهكهوه روودهدات» بؤيه پیّویسته دايكان له‌کاتی 
سکچوونی مندالهكانياندا ئاو بدەن به‌منداله سكجووهكانيان بهتايبهتى 
(تتكهلهى چاره‌سه‌ری ووشك بوونهوه کەبەدیکسترؤلایت ناسراوه) كهثاوو 
خوتى كانزايييه وونبووهكانى لەش قه‌ره‌بوو ددكاتهوه بۆئەوهی منداله‌ که 


نه‌گاته راد هی (ووشك بوونه‌وه) که‌دوای نه‌وه چارەسەر ناكرتت. 


۱۷۲ 


يرلل س_ ۸858 





ناوی خواردنهودى مروف و چۈنايەتى 
ئاو لەگەل ثه‌وه‌ی کەسەرچاوەی ژیانە› بهلام barca‏ جاريش دهبيّته 
هؤكارى سهرهكيى نه‌خوشی و گواستنه‌وه‌ی نەخۆشى و بلاوكردنهودى 
يهتاكان» Gung of‏ لەچؤنییەتی ئاوخواردنەوہ ئاگاداربېن› Saye‏ زياتر 
لەنیوەی ه‌ومندالانه‌ی كهنهخوش دهكدون يان زيانيان له‌ده‌ست دەدەن؛ 
هؤكارهكدى نهو میکروبانه‌یه که‌به‌هوی خۆراك و ئاوهوه دەچټته ناو 
له شیانه‌وه لهبهرئهودى هه‌موو جۆره ميكرؤيهكان به ئاسانى لهئاودا ده‌ژین 
و به‌مه ئاو ده‌بیته‌هوکاری گواستنه‌وه‌ی چەندین نه‌خوشی ترسناك بق 
گه‌وره و مندال وه‌ك(گرانه‌تا» رشانه‌وه» کولیرا» زه‌حبری» سکچونی مندال)و 
پیسبوونی ئاو و زیادبوونی ژماره‌ی میکروبه‌کانی ناوی وا له‌ثاو دەكەن FS‏ 
خواردنهوه بەكەلك نه‌یهت» وەك له‌کاتی تیکه لبوونی ناوی خواردنهوه 
به‌ناوی زیراب و ئاودانەوە› يا به‌اوی شتن و پاشماوه‌ی كارك هكان و 
به‌فرێدانی پیسی و ثاژه‌لی مرداره‌وه‌یوو بق ناو سه‌رجاوه‌که‌ی. 
جگه لههؤكارى میکروبه‌کانی نەخۆشى› دهشيّت ئاو ببێته ئامرازى 
گواستنەوەی مادده زههرينهكان وماددهكيميايييه زیانبه‌خشه‌کان» بؤيه 
لهم رووهشهوه ئاو دهبيّت GRY‏ پیوه‌ری جورایه‌تی بێت بق ریژه‌ی نهو 
مادده کیمیاییانه‌ی که‌له‌ناویدابه . 
ناو dog‏ پێناسه‌ی خؤى كەشلەيەكى بێرەنگ و تام و بۆنه› جگه 


له چه‌ندین Gout‏ پیوانه‌یی جؤرايهتى ديكه بق باری سروشتی و میکرڑیی و 


يميايى كهدهبيّت تێیدا بێت. 








_ خوارانس دروم 


خشته‌ی ٩(‏ -۲) برى راده‌ی ړئ پیدراوی مادده‌کیمیایی و تیشکد دره‌وه و قرکه‌ره‌کان و 


خاسیته سروشتییه‌کانی ثاوی شیاوی خواردنه‌وه‌ی مرۆف 


` بدرزترين aly‏ ميليكرام/ليتز 





خوارانس درومنسی 
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۱۷۵ 


7 7 


فزارائس درواي ASK‏ 


۱ له )7.40( نمونه‌ی ثاوی وەرگیراو له‌یه‌ك سالدا نابێت هیچ كۆمەله 
ميكرؤيى Fecal Coliform‏ و Coliform‏ ی تیدا بێت. 
؟. زمارهوى slid‏ به‌کتریایی Most probable Number (Coliform)‏ 
(MPN)‏ دەبێت )© کول ففرم/۱۰۰مل ناو) بێت بق يەك نمونه‌ی ئاو› و 
(صفر/۱۰۰مل ثاو) بق دوو نمونه‌ی يەك لهدواى يهك. 
۳ ژمارەی MPN‏ بۆ Fecal Coliform‏ دەبێت له(۱) كهمتربيّت/١٠٠‏ مل ئاو. 
-É‏ ژماره‌ی سهرجهمى بهدكتريا Total Count Bacteria‏ د٭بییست 
50 يهكه/١‏ مل) ناو بێت. 
0. هه‌موو نمونه‌ی ئاوی ياكزكراو دهبيّت (سالب) بێت› يان نەبیّت ب هيج 
لهو تاقيكردنهوه میکرؤبییانەی سهردوه. 

خشتهكه وه‌رگبراوه لهدهزكاى ناوهندى پیوه‌ره‌یی و کونترولی جؤرايهتى 
عێراق ژماره ۱۹۸٣/۱۷‏ (ره‌وشه‌پیوانه‌ییه‌کان - المواصفات القياسية). 
خشته‌ی (۹۔۳) که خشتهيهكى گشتگره‌وه‌یه بق ههموو مهرج و خهسلهتهكانى 
ئاو له‌هه‌موو بواریکدا» بۆمان روون دهكاتهوه که‌پپویسته چۆن بیت 
بؤئەوەی شياوى خواردنهوه بێت› لهبهر جياوازى جؤرايهتى ئاوو 
سه‌رچاوه‌کانی لهناوجهيهكهوه بۆ ناوجهيهكى تر يان له‌ده‌وله‌تیکه‌وه بق 
ده‌وله‌تیکی ترو چەند تايبهتمهندييهكى دیکه بویه ئەم پیوه‌رانضه 
لهئاوتكهوه بۆ ناویکی ديكه جياوازن» به‌پیی دهولهتهكان و لايهنه 
زانستييهكان ئەگەرچى جياوازييهكهش زور نەبیّت؛ بهلام ھەر مهرجيّك 


سا ے 


تايبهتمهندى و گرنگی خوی ههيه و لهرووى زانستییه‌وه بق پاراستنی 


۱۷۳۹ 


ُۇاراْس دروسنی AS.K‏ 





تەندروستی مروف دانراوه. ودهبيّت هه‌موو كەس و لايهنيّك بهو 
ره‌وشه پیوانه ييه يه ى - المواصفات القياسية ناوه‌وه Cod ads‏ بێت. 
دابينكردنى ئاوی سازگار و شياو بق پێویستی خواردنەوەو بهكارهيّنانى 
روژانه‌ی مرۆف ئەرکی ههرهكرنكى دهولهت و لێپرسراوانه له‌دواڕۆژدا› 
به‌تایبه‌تی لهو ناوچانه‌ی که‌کینشهی كەم ثاویان ههيه؛ به‌لام کوردوستان 
باشترین ناوچه‌یه Jo‏ دابینکردنی ثاوی سازگار و شياو به‌هه‌موو جوره 


سهرحاوه کانییه وه له‌نیستاو داهاتوودا. 


۱۷۳۷ 


خواردنس دروسنسی 


بەنىدى سبیه م 


زه مه تمونهييدكان 


خؤراكى نمونەيى مروف 

چه‌ند رێنماییەك دهرباردى خؤراك و مندالى 
تەمەن فونا يخاندى سەرەتايى 

روخسارى سروشتى مندال و خؤراكى تەواو 


1ھ 
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به (guti‏ سل بش 
خؤراكى نمونه‌یی مرۆف 


-A‏ ردفيق مح فهك د ساٹح 


دواى نهو جاند بابەتە زانستییه‌ی کهده‌رباره‌ی خواردن و خۆراك 
پێشكه‌شمان کرد به‌پپویستی دهزانين» پرسیار بكهين: LB‏ مرۆف جی 
پێويسته بيخوات و LG‏ خؤراكى نمونه‌یی مرۆف جييه ؟ وه LG‏ خوراکیکی 
نمونهيى بزمندالیکی تەمەن (VY)‏ سال دەشێت نمونهيى بێت بوهه‌ردوو 
توخمی نير و مئ؟ يان LE‏ خوراکیکی نمونهيى بق ژنیکی تەمەن (VO)‏ سال 
نمونه‌یییه بق ههمان ژن و له‌هه‌مان تەمەندا ئەگەر سكير بێت؟. 

بؤزياتر تێگەیشتن لهم بابهته له‌رووی زانستییه‌وه» و بؤدياريكردنى برى 
پیداویستیی خوراکی ههرمرؤقيك به‌پیی قؤناغهكانى ژیانی و توخمه‌که‌ی و 
ته‌مه‌نی و Gob‏ فسیولوژی و ته‌ندروستی مرژفه‌که» بؤههر حالهتيّك له‌مانه 
پیداویستییه‌کی تایبه‌تی خوراك ههيه. 

برى پنداویستییه‌کانی مرۆف Requirements‏ ئەو بره‌یه که‌له‌ههر يهكيّك 
لەپیکھیّن کانی خوراکدا» clin‏ دیاری بكرت که‌هه‌موو پیداویستییه‌کی 
(يهك پزژیی) بق نه‌نجام بدات و له‌ش به‌هویان»وه کاره سروشتی و 
فسيؤلؤزييهكان و گه‌شه‌ی خؤى دابين بکات به‌بی‌فهوه‌ی توشسی 
که‌مخوراکی بێت› لەگەل ره‌چاوکردنی تەمەن و کێش و توخم و باری 


\AY 





ASK _ — ii — 


بەلام بزئه‌وه‌ی لهييّداويستييهكان دلنیابین که‌ثه‌و بره برياردراوه دووربيت 
له‌وه‌ی کەمرؤف بخاته خانه‌ی مه‌ترسی و تووشبوون بهكيّشهى كه مخوراکی» 
GH uh‏ پیداویستییه‌کان بەپێویست زانرا كهفراوان بكرت بؤئهودى كه 
مرۆف دوور بێت لهو مهترسييه و بهدلنيايييهوه پیداویستییه‌کانی خؤى 
لەھەموو پیکهاته خؤراكييهكان وه‌ربگریت و ئهو فراوانکردنه لهبرى 
بیداویستییه‌کان كرا به Allowances‏ که‌واتای بەشے ڕێگا پێدراوه‌کان 
(ته‌رخان کراوه‌کان) دەگەیەنێت لهجیاتی (Requirements‏ وبه شیوه‌ی 
برى ریگاپیدراوی پوژانهیی تامقژگارکراوه‌کان Recommended Daily‏ 
65 ناود هبرنت. Joy‏ لەخشتەی )١(‏ و (۲)ی پاشكۆكانى ت 
كتێبه‌دا روونكراوه ته وه 1 

خوراکی نمونەیی مرۆف و بهتايبهتى بۆ مندالانی تەمەن (6 تا (VY‏ ساله؛ 
ئەوەیے کےبری ييّداويستييهكانى دابين بكات لهههموو 
پیکهاتووه خوراکییه كان و به‌پیی برهتهرخان کراوەکان بق ئەوتەمەنے؛ 
باشترین خوراکی نمونه‌یی ثه‌وه‌یه که‌هه‌مه‌جذر بێت› بهواتا dead‏ جۆرێك 
پێكهاتبێت و به‌تایبه‌تی تیکه‌له‌ی چوار کومه‌له خوراکییه که بێت کەئەمانەن: 


۱ کومه هی شب و به‌روبوومه‌کانی Milk & Milk Products Group‏ 


۲.کؤمەلەی میوه‌و سه‌وزه Fruits & Vegetables Group‏ 
۳.کومه‌له‌ی نان و دانهوئله Breads & Cereals Group‏ 
:.كؤمهلهى گۆشت و پاقله Meat & Beans Group‏ 


\AE 


ASK دروسنی‎ galt p> 





تاخوراکی مرۆف نمونهيى بێت تهندروستيى باش دەستەبەر دهەبێت و 
مندالان گەشەی تەواو دەكەن. 

برى ييّداويستيى مرۆف بۆخۆراك Joy‏ باسكرا بهشيّوهيهكى زانستی دیاری 
ده کریت» بەلام لەگەل ئەوەشدا حەر لەخۆراك كردن و برسینی ئەوھەستە 


¥ ب‎ Y ۰ ~ ۰ $ وب‎ ۰ 5 my 
. که چه ند خوراك بخوات و حەزی له چ جوره خوراکنکه‎ ited به مروف‎ 
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ےدوت‎ a اس دب و و‎ Ne 


سدو ددر و درو ومەکا قتا 


شێوەی )١ - ٠١(‏ نمونه‌ی چوار كؤمهله خوراکییه که 


حه‌زلیکردنی خۆراك ثارهزوويهكه بو خواردنى خوراکیکی تايبهت و مهرج | 


نييه که‌په‌یوه‌ندبیت بەبرسێتییەوە› بهلام برسيّتى بريتييهله هه‌ست كردن 


۱۸۵ 


ASK at ئورانس‎ 























به پیٔویستییەکی زۆر بۆخۆراك› لەگەل هه ستکردن بهناره حهتى لەلەشدا 
بههؤى پیویستیی لەش بۆخۆراك وهه‌ستی برسيّتى بههيّزتره لەحەز له 
خؤراککردن. 

بؤچؤنیەتی ئامادەکردنى خواردنى خوراکی هاوسه‌نگ و سوودبەخش و 
گونجاو و چؤنیەتی ناماد هكردنى ژه‌مه خوراکییهکان بۆ نه‌ندامانی خێزان› 
بیویسته نهم side‏ خاله‌ی خواره‌وه ره‌چاوبکریت: 
۱ له‌کاتی کرینی خوراکدا پێویسته به‌رامبه‌ر بسری پاره‌دراوه‌که چاکنرین و 
سوودبه خشترین خوراك بکردریت که‌شیاوی خواردنی مرۆف بێت. 
؟. لەکاتی ناماد ه‌کردنی ژه‌مه‌کانی خوراکی ڕۆژانه‌دا dicus gis‏ هه‌مه‌چه‌شنه 
بێت بهشيّوهيهك كه خؤراكى نمونه‌یی بێت. 
۳ گرنگیدان به‌پاك وخاوینی خوراك و هه‌روه‌ها قاب و قاچاغی به‌کارهاتوو. 
4. ثه‌و بره‌خوراکهی ده‌درشت به‌هه‌رنهندامیکی خێزان ده‌یشت به‌پیی 
بنداویستیی خزی بێت نەك به‌پیی پله‌و Gh‏ بێت و يان به‌پیی به‌شداری 
بوونى بیّت له‌دارایی خیزانه که‌دا. 
5. دابینکردنی سی ژەم خوراکی سهره‌کی بق گهوره‌کان له‌رق‌ژیکدا و 
Y)‏ تا (E‏ ژه‌می سه‌ره‌کیی بۆ مندالان» وئه‌گهر تاماده‌کردنی ژه‌مهکان 
انه‌گونجاو cogs‏ ده‌شیّت خوراکی ناماده‌کراو بەکاربیّت. 

St sa‏ هه‌لسهنگاندنی جوری خوراکی ژه‌مسهکاندا ناوى 
کومه له خوراکییه‌کان به (دانهوثله و پاقله و سه‌وزه و میوه) ناوده‌برین و 


هه‌روه‌ها به(جذره‌کانی گؤشت و هيّلكهو شير و به‌روبومهکانی) دەوترێت 


۱۸۹ 


ASK olay ران‎ ____ 





خوراکی سەرچاوەی ئازەلى› لتره‌دا جهنل حور له‌ژه‌مه خوراکییهکان 


۱ به هه لسه نگاندنه وه روون د ه کرئته وه : 
دانهویله = ژمیکی نانه‌واو 


| دانه‌ویله + ياقله - ژمه خوراکیکی ههرزان به‌ها 
دانه‌ونله + سه‌وزه = ژهمیکی گونجساوه بۇ گه‌وره به لام ناننه‌واوه بو مندالان كەلە 
فؤناغى که شه‌کردندان. 
دانه‌ویله + پافله + سەوزہ و میوه = ژهمه خوراکیکی باش و هه‌رزان به‌ها 
دانهويله + خوراکی سه‌رجاوه‌ی ناژه‌لی = زدمه خوراکیکی گر ان به‌ها 
دانه‌ویله + پافله + خوراکی سه‌رجاوه‌ی ناژهلی = ژەمە خوراکیکی زور باش 
دانه‌ویله + سه‌وزه و میوه + خوراکی سه‌رجاوه‌ی ناژه‌لی = ژەمە خوراکیکی زور باش 
دانه‌ویله + پاقله + سه‌وزه میوه+ خوراکی سه‌رجاوه‌ی نساژه‌لی = ژهسه‌خوراکیکی هدره 
زورباش و نرخی خوراکی زور بەرزہ, به لام كران به‌هایه. 

ده‌توانرییت زهمه ييشنيا زكراوهكان که‌له‌سه‌ره‌وه هاتووه به‌گویره‌ی باری 
ئابوریو دارایی Salis‏ ناماد ه‌بکریت»یان به‌گویره‌ی بوون و ده‌ستکه‌وتنی 
جوره‌کانی خۆراكى کومه‌له‌کانه‌وه يان به‌پیی حه‌زی ثه‌ندامانی خیزانه‌که 
يان به‌پیی باوی خوراکه میللییه‌کان بێت› که‌ههر كۆمەڵێك چه‌نده‌ها 
| جورخوراکی میللی خی ههيه. 


وا لێّره‌دا بق زانیاری زیاتر باس له‌جذره‌کانی خوراکی کومه‌له‌کان ده‌که‌ین: 


دانه‌ونله‌کان 
بريتييه له‌جوره‌کانی نان و سه‌مون و که‌لانهو ناوساجی و ساوهر و 


قه‌ره‌خه‌رمان و گه‌نمه کوتاوو برویش و مه‌عکه‌رونیا و هه‌رشته و سپاکیتی و 


۱۸۷ 


A.S.K nT _۔___‎ 





برنج و گه‌نمه‌شامیو گه‌نم و جۆو ئارد و جوره‌کانی يسكيت و كيّك و كهعهك 


و ههموو بهرههمه هه‌ویرییه‌کان و نيشاستهو شيرينييهكان و محهلهبى. 


پافله‌کان ` 
بريتبيه لەپاقلەو نۆك و نيسك و لۆبيا و فاصؤليا و بەزالیا و ماش و سۆيا 
50 لەگەل SL‏ هه‌ندی ووشكه رووهكى تريش ناو دەبرێن 
كهبرى پڕۆتینیان باشە› Hog‏ بهروو گوێز و بادەم و فستق و بندق و 


فستقى سودانى و چەرەس. 


سدوزه و ميودكان 

بريتين لەچەندەھا جؤرى فراوان لەخۆراك› doy‏ كولهكه و باينجان و 
ته‌ماته و باميه و خەیار و ترؤزى و شوتى و كالەك و كاهو و تور و شيلم 
وكهلهرم و قەرنابیت و په‌تاته و گێزەر و سلق و سبيناخ و گللامیّو و کنگر 
وبيبهر و كهرهوز و تهرخون و نه‌عنا و شويت و تهرهتيزه و پیاز و سير و 
ههرودها پرتەقال و سێو و هه‌نار و ھەنجىر و زەیتون و خورما و لاله نكى 
وليمق ونارنج و ههرمئ و بههئ و قۆخ و هه‌لوژه و قەیسی و يهنكىدنيا و 
ترێ و موز و کټوی وبهلالوك وتوو 


۸۸ 
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خؤراكى سەرچاودی ئاژەنى 
بريتييه له‌گزشتی مهرو بزن و كا و OL‏ و گامێش و ووشتر و که‌روتشك 
ومريشك و قەل و قاز و مراوى و کؤتر و ماسى و جؤرەکانی هيّلكه و شير 
ويهنير و ماست و كهره و قهيماغ و دۆو سیریّڑ و لۆرك و فرؤ و كه‌شك و 
کریم وئايسكرێم و شسيرى ووشك و ههرودها جگهر و دل و گورچیلے و 
| سه‌روپی و زمان. بودانانی ژه‌مه‌کانی خوراکی مندالانی تەمەن ٦(‏ تا OY‏ 
سال و يان له چ ته‌مه‌نیکی تردا بێت› پیویسته له خشته‌ی پیداویستییه‌کانی 
برى ووزه‌ی پێویست و ييكهاته خوراکییه‌کانی ترى بزانرێت و ههرودها 
ههموو خۆراكێك نرخى خوراکی و ووزه‌ی تایبه‌تی خوی ههيه و ده‌توانریت 
بزانرێت که چۆن بيداويستييهكانى لى دابين ده‌کریت لهوخؤراكانهى 
که له به‌رد هستان يان كەد ەست ددكهون. 
لیُره‌دا doy‏ نمونه‌یه‌ك» لهم خشتهيهدا خذراکیکی بیشنیازکراو بزمندالانی 
تەمەن (VY GV)‏ سال روون ده‌که‌ینه‌وه. 
هم خشتهيه برى خوراکی پیش نیازکراوه» ده‌شیت به‌پیی چه‌ند 
گۆڕانكارييەك که‌پیشتر باسی لیکرا بگوردریت بهلام ده‌بیت خۆراكێك 
دانرێت له‌باتی خوراکه‌که جیگره‌وه‌ی نه‌و بێت› واته له‌ووزه‌و نرضی 
خوراکیدا نزيك a‏ له خوراکه گوراوه‌که يان له‌هه‌مان کومه‌له‌ی خوراکی بن. 


۱/۸۹ 
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خشته‌ی (۱۰- )١‏ خوراکی پیشنیازکراو بق مندالانی تەمەن Y‏ تا ۱۲سال) 


ناوى خوراکەکان | برى برياردراوبهكرام تيبينييه كان 


واتا تهنها به‌کیکیان Joy‏ سهرجاوهى 
يان پەنیر i‏ 
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كدره 













بروتين به كارديت. 


sy‏ پونی كەرە زورتره له قەيماغ 
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> شبرى مانكاى شل نەك ووشك 





ات كهودك چا دهخورتتهوه )£ تا )٥‏ پیاله 

چا Os‏ 
گۆشت | ۳ | ¦ له ۲ژه م بەکاردیّت وده‌توانری بكؤرئ به 
خؤراكىتر كه خوراكه بههاى لهونزيك بى. 
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نيشاسته يان تؤزى کاستەر (۲۰) گرام 
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به کاردیت. 
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خوارالس (galt)‏ جب و ل ل م ASK‏ 
| بەشى یانزه‌ههم 


چه‌ند رینماییه‌ك ده‌رباره‌ی خوراك و 
مضدالی تەمەن قوتابخانه‌ی سه‌ره‌تایی 


نادم. ئەكرەم قه‌رمداخی 


نانی به‌یانی 

خرایترین کار ثه‌وه‌یه که‌مندال نانی Shes‏ نه‌خوات به‌داخه‌وه هه‌ندیك 
مندال له‌ثه نجامی بهلهيهلى و فریاکه‌وتنی رؤيشتن بق قوتابخانه» نانی به‌یانی 
ناخون. يا زور مندال هه‌رپییان ناخوریت» 945 مندالانه‌ی به‌شهو دره‌نگ 
ده‌نون» به‌یانیان زوو له‌خهو هه‌لناسن له‌به‌رئه‌وه ده‌که‌ونه پەلەپەل و نانی 
Gad She‏ دههيّلن و نایخون. 

ده‌بی باوك و دايك ئەوہ بزانن» که‌نانی به‌یانی SOL‏ زورگه‌وره‌ی هه‌یه 
له‌راگرتن و گه‌شه‌کردن و توانای رؤثانهى منداله‌که‌دا» به‌تأیبه‌نی گوی كرتن 
و تێگەیشتنى وانه‌کانی. جگه‌له‌وه‌ی نه‌خواردنی نانی به‌یانی به‌رده‌وام 
ده‌بیته هوی که‌می بری خوراکی رژژانه‌یو کار له‌گه‌شه‌و گهوره‌بوونی 
ده‌کات. بق سه‌رکه‌وتن به‌سه‌ر نهم خووه خرایه‌دا؛ بیویسته واله‌مندالان 
بکریت که‌شه‌و زوو بنون و له‌هیچ کاتیکدا نه‌که‌ونه دوای نوونیوی شهو و 
به‌یانیان که‌سوکار» زووهه‌ستن و نانی ته‌واویان بق ئامادەبكەن و له‌کاتی 


دیاریکراوو زوودا له خه‌وهه‌لیان بسيّنن و ده‌ست وده‌موچاویان بشون و به‌بی 


۱۹۳ 


خوارانس ارس AS.K‏ 








پەلەپەل نان بخۆن وکاتیکی باشيان ies‏ وہ بۆ خؤئاماد ه كردن و 


خؤكؤرين ورؤيشتن بق قوتابخانه. 


نانى ٹیومرؤ 

بەزؤری ئەوکاتانەی که‌مندال قوتابخانەکەی نيوهروانه» وەك بهيانيان 
زۆرجار پەلەپە ى پی دەکەوێت و نان ناخوات› يا diau‏ جار بههؤى كارو 
نەپەرڑانی دایکه‌وه» خوراکی ته‌واو ثامادهنييه ومندال برى تهواوى نانی 
نيوهرق ناخوات» ئەمەش كاريكى زور خراپ دهكاته سەرتوانا و جالاكى و 
كوئ كرتن و بەشداری وانهكان و تیگه‌یشتن و هيّزى يارى و جولاندنهودى. 

پێويسته دايكان و كهسوكارى مندال› زور بهبايه خه‌وه بڕواننه نانی 
نيوهرق › چ مندالهكه لهقوتابخانه بيّتهوه» يان بروات بق قوتابخانه. 
له به‌رئه‌وه‌ی كهنه خواردنى ئەو نانه» كاردهكاته سهركهشهو دواى دەخات؛ و 
توانای كهم ده‌کاته‌وه» پێويسته نانی نیوه‌رق به‌ییی ده‌رامه‌تی خیزانه‌که 
Saab‏ باشی Go‏ بدرێت› بره خؤراكه پئویستییه‌کانی له کاربقهیدره‌یت و 
Uns bys‏ و چه‌وری و قیتامینه‌کان و کانزاکان تیدابی» پیویسته سەوزہ و 
ميوه وشهريهتى ميوه بهشيّكى باش بن لهو نانه» جونكه لەشی مندالهكه 
پردەكەن له‌شیتامین و كانزاى پئویست. بازۆرجار بهيانيان لهمندال 
بپرسرێت کەنیوەرفق حهز لهج خواردنێك ده‌کات بوی ئامادەبكرێت؟ ئەمه 
زور يارمهتى کردنهوه‌ی ثارهزووى حه‌زی مندالهكه ده‌دات و زياتر هانى 


دەدات که‌باوه‌پی به خوی بيت وزياتريش تاره‌زووی خواردنه‌که بکات. 
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ورا ئی رو ASK‏ 


ياردى روژانه‌ی فوتابىن o‏ 

قوتابى بڕێك پارہ؛ بهيانيان يا نيوهروان لەگەل خوێدا ده‌بات بق 
قوتابخانە› نهم بره بارديه بتّويسته بونه‌وه‌ی تاره‌زوو یا حەزی لەهەرشتیك 
كرد بیکرت و بیخوات. بەلام لەسەر کارگیرانی قوتابخانه پذویسته؛ دوکانی 
ناو قوتابخانه ئەو خوراکانه aiig‏ كه سووديان بق قوتابيهكان هه‌یه» وەك 
ههندتك جۆرى میوہ؛ ver: JEG,‏ لالەنگى› ليمق» ياههندتك ميوهدى 
ووشك doy‏ پاقلەی كولاو› خورما› میّوڑ؛ كاكله گویز» باسوق. 

Guay‏ زور بايەخ به‌خوراکه شیرینییه‌کان ئەدرئ به‌ته‌نها» چونکه ەو 
خوراکانه ته‌نها ووزه ده‌به‌خشن و سوودیکی ئە‌وتۆ نادهن به‌منداله‌ که 
جكهلهوه زور خواردنیان» حەز و اره‌زوی خواردنیان Alls‏ ده‌پونه‌وه بق 
ماله‌وه؛ كەم ده‌که‌نه‌وه. 

هه‌روه‌ها پێویسته لەسەر کارگیرانی نهوقوتايخانانه ڕێگا نەدەن شتفرۆش 
لەبەردەم قوتابخانەکەدا بوەستن؛ جونكه زؤربهى جار مهرجه دروستییه‌کان 
لەخوراکەکانیاندا نییه» زوربه‌ی سهربهتال و پر لەمێش و مهكهزه ولهم 
بارهديهءشهوه ئامۆژگارى قوتابى BES‏ کەخویان لهوجؤره خقراكانه 
دووربخهنهوه لەبەرئەوەی زيان بهتهندروستيان دهكهيهنيّت و نەخوؤشیان 
دەخات› پیویسته لەسەر ليزنهى ياكوخاوينى قوتابخانه زوو زوو سهر له 


خواردنى دوكانى قوتابخانه بدەن و تاكادارى ياكوخاؤينى راكرتنيان بدەن. 


+ جو ے 


نوستن 


۱40 





i _____‏ دروسنس ASK‏ 
lise,‏ له‌پیویستییه زوره‌کانی راگرتنی تهندروستى مندال لهو ته‌مه‌نه‌دا 


نوستنی تهواوة» پیّویسته ئەو رؤثانهى مندال بەیانیانے؛ روژی به‌لای 
كهمهوه نیوەروان 1 تا (Y‏ سه‌عات بنوێت وشه‌ویش له‌پاش سه‌عات بط أو 
بچیته‌ناو جنگاوه و ووردەووردہ خاو ل کشر نت HOS‏ 
بهم uses‏ مندال؛ 0,7 خەویان نايهت و تادره‌نگ shoe‏ يار که شوکار 
و تەلەفزیژن و راديؤوه دەمێننەوە› يا خه‌ریکی کاروباره‌کانی قوتابخانه 
دەبن› به‌تایبه‌تی قوتابی نهو قوتابخانانه‌ی فه‌رمانتکی زۆر دهد هدن بەسەز 
شانیاندا. بێگومان ئەمەش Sus‏ زۆر =e‏ کات تار موی سان و 
| زۆرجار بەیانیان خەو بەریان نادات و جالاكيان زور كەم دەبێتەوە› تواناى 
رؤثانهيان دادەبەزریّت و خه‌والوو» پر له‌باوێشك و بئ تاقەتن› ھەت 
| ئەوەش زور late‏ رؤثانه لەچالاکییەکی بێئەندازەدان و شوێن › به‌خویان 
ناكرن و لهو تەمەنەدا بهرد ەوام خه‌ریکی ياريكردن وياكردن وجوولەن› 
نه‌مانه ثه گه‌ر به شتوه‌یه‌کی دروستی و ریکوپیك بئ؛ کارتکی نات بهلام 
لەبەرئەوەی كەم ده‌نون وپشوی ته‌واو ناده‌ن و زورجاریش وەك باسکرا 
بری خوراکی به‌یانیان و نیسوه‌پوان و تەنانەت نیواره‌شیان ته‌واونییه؛ 
له‌به‌رئه وه زورجار تووشی ماندویی و شه كهتى و که‌نه‌فتی د هبن و لاواز و 


بى هێز ده‌بن» بيه لەسەر كەس وکار پیویسته که‌به شیوه‌یه‌کی رِيُكوييّك 





چاودێریان بکه‌ن و جگه له‌اگاداربوونی خوراك و ژه‌مه‌کان و جوره‌کانیان» 


اگاداری کاتی نوستن و هه‌لسان و یاریکردن و جوله‌یان بن؛ بی‌ثه‌وهش 


۱۹۹ 


ASK day ارال‎ 





فشارئكى زور تونديان بخەنەسەر و وه‌رسیان بکەن؛ بهلكو بەئامۆژگارى 


ناراستهوخق و به‌قسه‌ی ڕێك وپێك و abuses‏ جاريش بهسووكه سزادانێك. 


ومرزش 

مندال لهم تهمهنهدا زور پیّویستی بهوهرزشى تهواو ههيه» ييّويسته كاتى 
دياريكراوى بهيانيان يا عهسرانى بق دابنرئ كهوهرزشى تێدا بکات؛ 
پێويسته وه‌رزشی مندال مهشقهسويدييهكان بئ وله‌ژێر چاودیرییه‌کی ڕێك 
وپێکدا لەسەر نهم مهشقانه ڕابھێنرێت و لای بكرثت بهخوويهكى ڕۆژانەى› 
doy‏ ددان شتن و چوونه ئاودەست. ههرودها dius gia‏ لەسەر بەرێوەبەران 
و کارگیرانی قوتابخانهكان؛ که‌چاودیرییه‌کی ریکوپیکی وانهى وه‌رزش 
بکەن و نابێت به‌هیچ شیوه‌یه‌ك وانه‌ی وه‌رزش فەرامؤش بکری» چونکه 
| وه‌رزش جكهلهودى ئەو روتینه ناخوشه‌ی روژانه‌ی پر له‌وانهو بابسه‌تی 
قورس و كران له‌به‌رچاوی منداله‌که دەڕەوێنێتەوە› شاره‌زوو و حه‌زی 
قوتابخانه‌شی YI‏ زیادده‌کات» پیویسته وانه‌کانی وه‌رزش له‌سه‌ر پرو‌گرامی | 
تەمەن و حەزو ثاره‌زووه‌کانی مندال داڕێژراوبێت و هه‌رگیز هه‌ره‌مه‌کی و 
کاری لاوه‌کی و ئ سەرو بەر نهبيّت» پیویسته مامق‌ستای وه‌رزش ته‌نها بق 
پرکردنهوه‌ی به‌شه وانه‌کانی دانه‌نرابی» به‌لکو حه‌زو ثاره‌زوی له‌کاری 
وه‌رزش بێت و خوی وه‌رزشه‌وان بیّت. تیپ و کومهل و ده‌سته‌ی يارى 
| هه‌مه‌جور له قوتابییه‌کان دروست بکات و له‌چالاکییه‌کی بهردهوامدا بن. 
وه‌رزش بق مندال doy‏ ئاو بۆ دره‌خت و سه‌وزایی وایه» Sige‏ وه‌رزش 


۱ جالاکی و گه‌شه دوخاته هه‌موو خانهو شانه و جه‌سنه‌ی منداله‌کهوه و 


۱۹۷ 


AS.K 





خوا رانس دروسني 


هورمون و ئەنزیمەکانی دەجوڵێنێت و SUIS‏ كيميايييه يهك لهدواى 
به‌که‌کانی تێدا مەيسەر ده‌کات و گەشے بهماسولكهو تواناى دهدات و 
بهرامبهر بهنه خؤشى و ميكرؤب و لاوازی رای دەگریّت و دوورى ده‌خاته‌وه و 
جهستهيهكى کارامەو پتەو و بهتواناى بۆ دروست ده‌کات. 

بەتەنھا وانەی وشك و بێ سەروبەر و پر لەناواخنی بئكهلك سودی نييهو 
پێويسته مندال ثاره‌زوو حهزهكانى خؤى لەقوتابخانەو وانهكان و زیانی 
روژانه‌یدا بیینیتهوه. 

پیویسته وه‌رزشکردن هه‌ميشه له‌هه‌وای به‌ره لا و شوینه‌کراوه‌کاندا بێت و 
وور بێت له شوینی داخراوو په‌نگ خواردوو؛ بوئه‌وه‌ی مندال بری ئۆكسجينى 


ته‌واو هه لمژنت و گه‌شه به‌خانه‌ی شانه‌کانی میّشکی و جه‌سنه‌ی بدات. 


دووباره‌بوونه ودى خزراکی رؤثانه 

. پیویسته كەس وکار ئەوہ بزانن که‌مندال لهو ته‌مه‌نهدا زور حه‌زی 
لەگۆڕانە و حه‌زناکات ڕۆژانە خوراکهکانی ماله‌یان دووباره‌بیتهوه | 
ثه مه جگه‌لهوه‌ی گورانکاری له جورو شیّوه‌ی خوراکه کاندا بايەخى دروستی و 
گه‌شه‌ی خانه‌و جه‌سته‌ی منداله‌که‌یان زیاتر ده‌بیّت به‌رامبه‌ر به‌پی‌داگرتن 
لەسەر چەند خوراکیکی دووباره‌و سی‌باره» بویه هه‌مه چه‌شن‌کردن و 
هەمەجؤرکردنی خوراك بيّويسته بەپێی خشتهيهكى زانستی بێت و رەچاوی 

برى پنویستی مادده سوودبەخشە ووزهدهرهكان ودروستکاره‌کانی خانهو 


شانهكانى لەش و فیتامین و كانزاكان بێت. 


88 tay igh 


مەرجیش نييه خوراکی كرانبهها سوودى له‌خوراکی هه‌رزان به‌ها زياتر 
بێت› زؤرجار دەتوانرێت هه‌مه‌چه‌شنه‌یی له خوراکدا بهكارييّت بئ گوی‌دانه 


بههاى ئابورى ثهو خوراکانه. 


خشتدى پرؤگرامی روژانه‌ی مندالیکی تەمەن )٠١(‏ سال كدددوامى بەیانیانی هديه: 
۰ به‌یانی : له خه‌وهه‌سستان» حوون بۆئاودەسست› ددان 


پاککردنه‌وه دهم وجاوشتن» وه‌رزش کردن. 


۰ به‌یانی : نانخواردن ئاودەسست؛› دەسست ودهم شسض» 
خو‌گورین. 
۰ به‌یانی : چوون بۆ قوتابخانه» زوو چوون بو ثه‌وه‌ی SSIS‏ 


۰۰ تا 1,00 : له‌قوتایخانه 

۰ تا ۱۲,۳۰ : پاش نيوهرق ‏ نان خواردن. 
۰ تا ۱,۰۰ : پشوودان. 

۰ تا 3,30 : بالكهوتن و نووستن. 


۰ تا ۰٤٤‏ نیواره : هه‌ولدان و کؤشش كردن لهوانهكانيدا. 

٠‏ تا aly 5,5١‏ : ياريكردن لەگەل هاوریکانیدا. 

٠‏ تا ۸,۰۰ ئێواره : كاركردن لهمالهوه»سهيرى ته‌له‌فزیون و نان 
خواردن. 

٠٠‏ تا 9.00 تيواره : ههولدان و کؤشش كردن لهوانهكاندا. 


۹۰۰۰ شهو : نو سةن. 


خواردنس دروسسی A.S.K‏ 





خشته‌ی پروگرامی رؤثانهى منداليكى تەمەن (۱۰) سال کەدەوامی نیوهروانی هديه: 
۰ به‌یانی : هه‌سستان cyt ad‏ جسوون بۆئاودەست› ددان 
پاککردنه‌وه» دهم وچاوشئن؛ وه‌رزش کردن. 

۰ بهيانى : نان خواردن› ئاودەست› ده‌ست و دەم شس. 
۰ تا ۸,۰۰ بەیانی : یارمەتیدانی ماله‌وه. 

۰ تا 10.00 بهيانى : كؤشش لهوانهكاندا. 


۰۰ تا ١١٠٠١‏ یەیانی : كارى ئازاد. 


۰ تا ۱۱,۳۰ : نان خواردن› دهم شتن» خوگورین. 

۰ ۱۱ : چوون بق قوتابخانه. 

۰ تا ,£ : له‌قوتایخانه. 

f,‏ تا ٤,٤۰‏ : گه‌رانه‌وه بق ماله‌وه. 

٤٣۰‏ تا 6,30 : كارى ئازاد› نانخواردنی ئێواره»سەيرىتەلەفزيۆن. 
۰ اتا ۸۱۳۰ : کؤشش له‌وانه‌کاندا. ۱ 

۰ شهو : نوسةن. 





AS.K 





____ خواردنس دروسشی 
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روخساری سروشتی مندال و خوؤراكى تهواو 


م. ئەكرەم فه‌ره‌داخی 


نهو مندالانهدى خوراکییان تهواوه و به شیوه‌یه‌کی دروستی وەریان گرتوہ؛ 
كهليّك نیشانەو بهلكهى ته‌واو به‌روخسار و شيّوهيانهوه دياردەبێت› كەھەر 
هه‌موویان نیشانه‌ی گەشانەوەو جالاکی و زینده‌یی دهنويّنن. ئەمانەی 
خواره‌وه هه‌ندنك لهو به‌لگانه‌ن: 

۱ قژ Hairs‏ بریسکه‌دار و گه‌شاوه‌و پر و بسههیزه و به‌ناسانی 
هەڵناکێشرێت. 

؟. ره‌نگی دهم Face glag‏ ڕێك وپیکهو لووس و ره‌نگ ئال و پەمەیییے؛ 
ۇرۇشتنى وه كه نا وساوة: 

-Y‏ چاوه‌کان :Eyes‏ گەش› روون؛ بریسکه‌دار» هيج زييكهيهك له‌گوشه‌کانی 
پیلویاندا نییه» ناوه‌وه‌ی پیلووه‌کان سور و گەش و دروستن» هيج لولهيهكى 

خوێن ياشانهيهك یابه‌شیکی رهق ده‌رنه‌په‌ریوه له‌ناوچاودا. 

.٤‏ لنوه‌کان Lips‏ لووسن› نه‌قلیشاون» هه‌ویان نه‌کردووه. 

5. زمان 1028116: سوریکی نوخ هه‌وی نه‌کردووه» لووس نییه» که ميك 
زبرہ . ۱ 

.١‏ ددانه‌کان Teeth‏ کلورنین» ثازاريان نييه» بريسكهدارن. 

۷ پووك Gums‏ تەندروستیی باشه» سووره» خوێنى ى نایه‌ت» ههوى. 


نهكردووه. 


Yol 


"±غ `< 


4. پێست Skin‏ هیچ نیشانه‌یه‌کی سورههلكهران ياههوكردن يايهلهى تۆخ و 

كالى پیوه‌نییه. 

5. نينؤك Nails‏ به هيّز و ره‌نگ ميّخهكين. 

۰ كۆئەندامى يهيكهرهماسولكه :Muscular Skeletal System‏ پته‌وو 

باشن؛ دروستى ماسولكهكان ڕێك وپیکه» ههنديك چه‌وری لهزير پێست 

دايه» بی ئازار دەجوڵێت و دێت و دهحئ. 

. رژئنه‌کان 5 هه‌ویان نەکردووہ؛ كارى خویان بهباشى ددكهن. 

۲. جوگه‌ی ھەرس :Gastrointestinal‏ هيج تهنيّك يائەندامێكى ئاشكرا و 

هه‌ست پیکراو تێیدا دەرناکەویّت؛ لهوانهيه Barca‏ جار هه‌ست بهليُوارى 

جگەری بکریّت. 

۳. کونه‌ندامی ناوه‌وه‌و سورى خوێن 

:Internal System & Cardiovascular System‏ ليّدانى دل و تاوازه‌که‌ی 

تاسايى دهبيّت و دهنكهدهنكى تیدانییه» پەستانی خويّن به‌ره‌چاوکردنی 

تهمهنهوه ناسایی دهبيت. 

.٤‏ كۆئەندامى ده‌مار Nervous System‏ حیگرییهکی فسیولوژی ههيه و 
` |وهلامدانهودكان ثاسایین؛ هيج هەلچونێكى دهمارى و تووره‌بوون و 


نائارامیییه‌کی زەقیان تیدا نابینریت. 


۳۰۹ 


فوارانس درومنس ASK‏ 





به شیودیه‌کی گشتیی ندم مندالانه t‏ 

۱ چالاکییان تاسايييهو پر له‌جوله و زینده‌یسی» دوورن لهرككرتن؛ 
گؤشەگیری؛ مونیه‌وه. 

۲۳ له‌کاتی برسیتیدا به‌ره‌و رووی خوراك دێن› نه‌وه‌نده‌ی تیریان بکات؛ 
دهحؤن. 

-Y‏ شهو بەشیّوەیەکی سروشتى بهرهو نوستن ده‌چن و بهزوويى خهويان 
لى ده که وییت. 

۶ بهيانيان زوو له‌خهو ھەلدەستن و روويان كهشه و بەپەرۆشن بۆ 
چالاکییه‌کانی رؤثانه. 

٥‏ زور بەخۆشى و يهرؤشييهوه لەگەل هاورتكانياندا يارى ده‌کهن و 
چالاکن و دوورن لەسستی و وهرزبوونهوه. 

أ. به‌سروشتی پیاسهد ه‌که‌ن» پیویستیان بهدهرمانى ره‌وانکردن نييه. 

۷ ھەر که‌بوماوه‌ی چەند ساتێك حه‌وانه‌وه؛ هه‌موو ماندوويهتى له‌شیان 
دەردەچیّت و جالاكى خؤيان زوو وه‌رده‌گرنه‌وه. 

^. زوو هاوری بق خویان پەيدادەكەن› هاوڕێیە‌تییان خۆشە› رقاوى و 
oS esol‏ 

۹. حاز به‌ناو برادهر و دزسته‌کانیان دەكەن› ههرودها حەز بەمالیشەوہ 
دەکەن و کەیفیان به‌ژیان دێت. 


Ne‏ گەشەیان سروشتی و دیاره. 


۰۷ 


۸.8.1 platy) ie 





روخسارى ناسروشتى مندال و خوراكى نانه‌واو 
به‌پیچه‌وانه شه وه ئهو مندالانه‌ی خوراکییان تهواو نييه» یابه‌دخوراکن» 
یاجاودترییه‌کی باش لهم لایه‌نه‌وه ناکرین» گە‌لێك به‌لگه‌ونیشانه‌ی وایان 
تیدا ده‌رده‌که‌ویت که راسته‌وخق هوه ده‌گه‌یه‌نن که‌دروستی و حالاکیان 
ته‌واونییه وبری پیویست له‌بنه‌ماکانی خوراکییان وه‌رنه‌گرتووه. 
له مانه‌ی خوارموه هه‌ندیکن لهو به لكانه : 
۱. قذیان: بریسکه‌ی سروشتی و جوانی خی نه‌ماوه و ووشك و بی‌ره‌نگن» 
باريك و بزرکاوه» و lubes‏ ههلد ەکێشرێن. 
-Y‏ روویان: ره‌نگی پیستی ده‌موچاویان نه‌ماوه» له‌ژیر چاودا ناوچه‌یه‌کی 
ڕەش په‌یداد هبیّت» پێست زورجار توێژ ههد ه‌دات» دهم وچاو هه‌وده‌کات 
رژئنه‌کانی ژیرچهنه گه‌وره‌ده‌بن» تویژی پێست له‌د ه‌وری کونه لووتهکان 
ههلدهوهرئت. : 
| . جاويان: ههنديك لولهى خوێن بهدهورى كؤرنيادا دەردەکەویّت و 
بنلووه‌کانی چاو کالن؛ Said‏ سور ههلكهراوه» و پیلووه‌کانیشی ووشكن؛ 
گؤرنیا روون نييه و نەرمە. 
.٤‏ لتويان: قليشاوه و توێك ھەلدەدەن› بهتايبهتى لهلالغاوديان. 
اھ زمانیان: هه‌وکردووه و سوريكى ئەرخەوانی؛ لووس › زامدار» خوینی 
| تێزاوه› هه‌ندیك له‌گوکان كهورهبوون و هه‌ندیکی ديكهيان يوكاونهتهوه. - 
1 ددانیان: ده‌که‌ون؛ هه‌ندیکیان به‌شنوه‌یه‌کی نائاستایی دەردەپەپن› | 


هه‌نديك په‌له‌ی خوله‌میشی يان ره‌شیان له‌سه‌ر دروست دەبێت› کلورد ه‌بن. 


۳۰۸ 


ASK tant اراي‎ 


| ¥. رژینهکان: زۆرجار لەپیّشےوەی ملداء دهرهقييه گه‌وره دەبتت› 
رژینه‌کانی ژیرچه‌نه‌ش كهورهو دهريهريودهبن وروومهتهكان ده ئاوسێن. 
۸ بووكيان: ئیسفەنجی و به‌ناسانی خوينى لى دێت. 
۹. پێست: ووشك ههلكهرانى پێست و دهركهوتنى چیکلدانه‌ی ووشك ههلاتوو 
تێیدا› ههوكردن و رهش داكهراندنى؛ كال بوونهوه يان زور تۆخ بوونى› 
که‌مبوونه‌وه‌ی چه‌وری له‌ژیر پێستدا› سوورهه‌لگه‌رانی هه‌نديك ناوچه‌ی. 
۰ نینوك: شیوه‌ی نینوکه‌کان doy‏ که‌وچك ده‌بن و زووده شكيّن و به‌رزی و 
نزمیان تیدا ده‌بیت. 
۱ ماسوولکه‌کان شیوه تیکچونیکیان پێوه دیاره‌و پێش و ته‌نیشته‌کانی 
کوتایی نیْسکه‌کان هه‌و دەكەن› هه‌نديك به‌رزونزمی له‌سه‌ر به‌راسووه‌کان 
دهردهكهون وهه‌ندیکیان لار TENE‏ نهژنوکان نه‌وه‌نده له‌یه‌کتری نزيك 
ادهبنهوه بهريهك ده‌که‌ون» بەپیّچەوانےوہ قاچه‌کان زور لهي هكترى دوور 
ده‌که‌ونه‌وه» هه‌ندنك جار ماسولکه و نیسکه‌کان خوینیان 6 دیت» مندال 
به‌باشی ناتوانێت بروات بەڕێوە. 
۳ سيل و جگەریان گه‌وره‌د ه‌بیت. 
pala ۳‏ دلیان خیرایه (له‌سه‌روو سه‌ده‌وه‌یه)» دل قه‌باره‌که‌ی گه‌وره 
cogs‏ ناوازی ليّدانهكهى اسایی نییه» به‌ستانی خوین له‌اسایی به‌رزتره؛ 
(نه‌مه به‌زوری له به دخوراکییه کاندا د هرد هکه‌وئت). 
۶ میشکیان ووروزاوه» زوو هه لد هچن› هه‌ست به‌ته‌زینی ده‌ست وی 


دەكەن› شه‌سنی ناو ماسولکه‌کان لاواز و بی‌هیرد ەبن. 


۳۰۹ 


A.S.K ىرىس‎ rye ____ 





بەشێوەيەكى كشتيى ندم منداڵانه : 

۱ چالاکییان که‌مه» خاو» سست ورك دەگرن› گۆشەگەرن› وەڕسن. 

jan ٢‏ لەخۆراك ناکه‌ن» ثاره‌زووی خواردنیان زور كەم ده‌بیته‌وه و ناچن 
بەلايدا. 

gus ۳‏ به‌باشی خەویان لى ناکەویّت؛ بەلام زؤربهدى کات؛ كاس› SAS‏ وورن. 
.٤‏ بهيانيان زور دره‌نگ هه‌لده‌ستن» روويان مون و به خؤشييهوه به‌ره‌و بهيانى 
نوێ ناچن. 

.٥‏ كەم Sam‏ لەناو دۆست و هاوڕێ دەكەن› حالاكى كؤمهلايهتييان که‌مه. 

6. وربەی جار گرفتن (قهبزن) پێویستیان بهدهرمانى رهوانكردن ههيه. 

۷ هه‌میشه هه‌ست به‌شه‌که‌تی و ثازارى ماسولكه و Lage‏ و ئیّسکەکانیان 
دەكەن. 

8. گەشەیان ناسروشتیيه؛ لاوازن› بالایان نادروستى ييّوهدياره. 


۹ لهوانهكانياندا دواکه‌وتون» زۆر ئارەزووی قوتابخانه و کؤشش ناکەن. 


۳۱۰ 


5 ئمۇارانس ارإسْس 


A.S.K 


به‌ندی جوارهم 


باشكؤكان 





خشتدى بر ی به‌شه تەرخانکراوی خوراکی روژانه‌ی راسپاردہ 


( کانراکان ) 


خشته‌ی برى به‌شه تهرخانكراوى خؤراكى رؤثانهى راسپارده 


(فيتامينه ( 


خشتدى كانزاكان 

خشته‌ی فیتامینه‌کان 

خشته‌ی نه‌و خوراکانه‌ی له‌کوردوستاندا ددست ددكدون 
لہ رهه نگوك 

شیوه‌ی (۱ء ۲ (Ya‏ 

سه رجاودكان 

پیشه‌کی عد ردبى 

ناوەرۈكى عدردبى 


خشته‌ی (۱) بری به‌شه‌ته‌رخان کراوی خوراکی رکزانه‌ی راسیارده Recommended Daily Allwances‏ ۱ ردفيق محه ممه‌د سالح 
سالى ۹ لودلايدن )1989 (Food and Nutrition Board, National Academy of Seiences National Research Council, Revised‏ دائراوه. 


gall) WP‏ اروسنسی 


۳ 


A.S.K 








. به‌لام ههمووزانيارىيهكان لەلایەن ئەو ده‌زگازانستییه‌ی سه‌ره‌وه دانراوه‎ (Organic & Biological Chemistry 1996 Wiley & INC) 


ASK 


۳۹۵ 


خشنه‌ی (Y)‏ برى بەشەتەرخان كراوى خوراکی‌روژانه‌ی راسپار ده Recommended Daily Allwances‏ ` م. ردفيق محد ممدد سالج ` ` 


سالى ۱۹۸۹ Food and Nutrition Board, National Academy of Seiences National Research Council, Revised 1989) gata‏ دائراوه. 





ئمۇارانس دروسنسی 








æ‏ | ع 
فر | A‏ 


لے 
¢ 
- 
- 
- 
< 

© 


a 
سیرہ دمر‎ 
٢٢ | VAN ١ ۷ ۸۰ ۹۰ Jo ۱۳.۰ مانگی‎ 6 : 


Vit A ++‏ له چالاکی ناویته‌وه Retinol‏ و(1) Retinol equivalent‏ = (امايكرةكرام) Retinol‏ وه يان (٦مایکرفگرام)‏ بیتاکاروتین 


-D له فيتامين‎ (International Unit ( IU ۶۰۰ = Cholecalcifero كه (10مايكرۆگرام)‎ Cholecalciferol dag Vit D +++ carotene -B 


-@Tocopherol equivalent (\) = Tocopherol که (امیلیگرام)‎ @Tocopherol equivalent Jey E فيتامسن‎ ٣ 
Tryptophan تريتؤفانى خوراکی‎ )مارگیلیم٦٦(‎ = Niacin میلیگرام)‎ \) = (NE) Niacin Equivalent(\) 


خوارائس راس 


AS.K 


77 | _ 


خشته‌ی (Y)‏ گرنگی و بايەخى كانزاكان روون ده‌کاته‌وه 
۱.دهچیته پیکهاته‌ی هیمزگلویین و رهنكى ماسولکه‌کانه‌وه | كەم خوێنى: خرؤكهى سوری 

۱ (مایزگلوبینه‌وه)» رقلی 44a‏ له‌گواستنه‌وه‌ی نوکسجین 3 كەم ره‌نگ و بجوك. 

` | دوانوکسیدی کاربون. 


د. داورنگ مجه ممهد قادر 


ho‏ گۆشت› زه‌ردینه‌ی 















۱.زه‌هراویبسوون بهوهركرتنى 





اسن ودك دەرمان. TES‏ س‌وزه‌ی که‌سك» 
دائنهو و سه و 


پاقلەمەنییەکان؛ گوێزەلى. 


ull‏ ارإسْسس 


؟.ههنديّك نەخۆشى که‌مخوینی 


| ١.بهشيّودى‏ ئاسنۆز له laa) fas,‏ بەیارمەتی شلهى گەد هو که‌خوین به‌به رد هوامى د ددريّت 





ثيتامين (C)‏ دەمێرێت. 
۲.لهجگه‌رو سيل و مۆخى ئێسك و گورچیلەدا هه‌لده‌گیریت. 
.له (1۹۰) وهركيراو فڕێ دهدريّت لەپیساییدا. 
1.پێكهاتەی هۆرمۆنى (تايرۆكسىن 14 -13). 


۱ ۲.راسته‌وخو له ریخله دا دەمژرێت. 


بهنه خوشهكه doy‏ نەخۆشى 


تهلهثيميا 






١.خوتى‏ يۆد كراوه. 





۲.خوراکی دەريايى. 
| ".لهميزدا فړئ ده‌دری. ؟.ئ هو خواردنانهی 


سےرچاوەکەیان شسوێنى | ` 





گزیته‌راوی نويه . 














۲گرژپوونی ماسولکه‌کان. 


۳ .شله‌ژانی ده‌ماره‌کان. ۶.مه‌یینی حوین. 


f: پەیکەری يسك و ددان. ١.كهم كانزايى لەئێتسىك و | نه‌زانراوه (لهخواردند!). شار و بەرھەمەكانى›‎ ١ 


گەلای سهوزه که‌سکه‌کان» 





ددانەکاندا 5.نيسكهنهرمه. 





٥‏ ۔کاری دل. ا .به‌رهه‌مهتنانی شیر . ۳.شله‌زانی کاری ماسولکه‌کان. 


¥.لەسەرەتاى ريخولهدا بهيارمهتىفيتامين ل0,1)د ەمژرێت 





6.بوکانه‌وه‌ی يسك له گه‌وره‌دا لەقوتودا. 


ASK 





CNAA |‏ فرٍی دهدرئ لەپیساییدا WADE‏ له ميزدا. ۵.که‌مبوونه‌وه‌ی گەشە. 


:ا اف وري ەتز مەكان 


| .كەم دەمژرێت له‌ریخوله‌دا. 


۳.فریدانی له‌ریذوله‌وه‌یه کهله‌زراوه‌وه د هرد ه‌دری. 


بق هه‌ناسه‌دانی شانه‌کان. 


١‏ پیکھاتەی ددان و نیسك. ۲.هاوسه‌نگی ترش و تفتی. 
۳.ناوکی هه‌موو حانه‌کانی لەش. 

E‏ .دروستکردن و گواستنه‌وه‌ی ووزه. 

».میتابولیزمی کاریؤھیدرەیت و پرقتین و چه‌وری. 
¥6 لەریخزلەوہ ھەلدەمژرێ. 

۷.فری ده‌دری ل»ميز وبيسايى. 

١.كرزيوونى‏ ماس ولكه. ".كهيائدن له‌ده‌ماردا. 
".يهستانى ناو خانه. . 4لليداتى دل. 
6.مزينى لهريخق!»وديه. 


0۸۰1 له‌ریگه ی ميزهوه دهردهدريت و هه‌ندیکی له‌ئارەق 


| و بیساییدا. 


YF‏ دہ 


7.هەنديكى ده‌مینیته‌وه لهكاتى گەشەكردىدا. 


نه‌زانراو ۵ 


۱نه‌زانراوه لەمرۆڭدا. 

".نه خؤشى ماسولکه له‌تاژه‌لدا 
)نیس که نه‌رمه لهكاتى 
كهشهى خیراداو نویبووی زور 
بچوکدا. 


۲.-بیهیزی ماسولکه. 


۱ بەرقژوبوندا يان نه‌خواردن 
y‏ ۰ له سکچووندا ۰ 


".يي هيزى) كەمخواردن 


یق ماوديهك. 


روودهدات» دل تيك هه لاتن. 

£ سك L‏ دوكات. 

٥‏ .گیسڑی و ووری؛ شله‌ژانی 
دەروونی. 


".دل زور ی ده‌دات. 


1.بەخۆراك روونادات. 
۲.ژه‌هراوی بوون لەکاتی 
هەلمڑینی دریژخایه‌ندا. 
ژەھراوییبسسوون د٥‏ بی صنریٔ 
لهئاذهلدا. 


شلەڑانی ماسولكه 


١.تيكجوونى‏ ليدانى دل. 
"؟.هه4نديك ناتےواری له 
كورجيلهدا. 


پاقلەمەنی؛ شکینراوەکان؛ 
سەوزەی كه‌سك. 


شم و بەرھەمەكانى› 
زه‌ردینه4ی هيلك 64 
azs‏ شه‌کان» پاقله‌ سه‌نی» 
شکینراوه‌کان» دانەويله 





S.K 
















بب ت 


ئاوسان› ئەگەر به‌رتك وپیکی | خویی جد 





١.دل‏ تیکهه‌لدان. ۲.سکچوون. 
۳ازاری ماسولکه. 





۲.هاوسه‌نگی ترشی و تفتی. دەرنتەدرا يان زوو پیّدانی | گوشته‌کان» شب هیلکه» 





۳.هاوسه‌نگی ناو TITTA ATTA‏ دروست كرلوهكاتى صودا 
ء.شله‌ژانی ماسولکه‌و ده‌مار. des‏ بیکنگ یاودر. 


٥‏ .له ریخوله دا دەمژرێت. 





1 لهدميزدا ده‌رده‌دری. 












۱.پیکهاته‌ی پرژدینی خانه‌کان. گەش-ےنەکردن ک_ساتی بی‌زیانه» دەردەرێ لەمیزدا۔ خواردته يرؤتينييه كان» 


| ۲ .میتابولیزمی شانه‌ده‌مارییه‌کان. نزیکه‌ی (۱/) تیدایه . 


کەمخواردنی پرؤشین) «So,‏ 
بەشیکی بكهريتهوه بق كهمى 
` | گۆگرد. 
١.كورته‏ بالایی. ۲.که‌مخوینی 


ئاسن. ۳.گهشهنه‌کردنی 


“.د هرد هكرئ لەمیزو زراودا. 









گرد ت 
دانهويله»ش کینراوه‌کان» 


at 





١.لهحهند‏ ئەنزیمیکدا ههيه. 


۱ ؟.يارمەتيدەرە لەکاری خروکه‌سوره‌کاندا. 








- | ۲.رورتره له گه نج ومندالدا. کونه‌ندامی زاوزێ. 
E‏ .گه‌شه‌نه کردنی قژ و نينۆك. 


۵.دره‌نگ چاکبوونه‌وه‌ی برین 


ءلمیردا دهرد هدری.- 


Cos ۱ 


yle 


t 


A.S.K 





ASK a اران‎ 















کانزاکان: نهو به‌شه‌یه له‌ییکهاته‌ی خوراك که راد یه کی كەم لەلەشدا پیکدینن» 
ههريهكهيان به‌راده‌ی تایبه‌تی خوی به (ملگم يا مایکروگرام) ده‌پیوریت. هاوسه‌نگییان 
باخود زور پێدانیان گرنگه له‌میتابولیزمی لهشدا. ئەو رادهيه لهكؤريهلهدا ALS‏ 
لەدایکیوون تهنها (3./) پێکد ههینیت» ave‏ به‌دریژایی ته‌مه‌نی به‌شیوه‌یه‌کی ره‌هایی 
له زیادبووندایه . ریژه‌ی لەگەورەدا ده‌گاته ر ادەی )1٤,۳٣(‏ بەکێشى لەش؛ (۸۳) نهم 
رادهيهش لەئیسك و (۰۱۰/) لهماسولكهكاندايه. كانزا سه‌ره‌کییه‌کان ئەمانەن: کالیسیوم» 
مه‌گنیسیوم)» پوتاسیوم» سودیزم» فزسفور» گوگرد؛ RUS‏ ناسنن» ثایودین؛ کزبه‌لت» 
لەوانەش كهمتر راده‌ی فلورید و مس و توتيا (زينك) و کرومیوم و مه‌نگه‌نیز و هه‌نديك 


کانزای ديكهيه که‌تائیستا به‌ته‌واوی رولیان نه‌زانراوه. 





YYY 





فيتامين 
١.فيتامين‏ 


(A) 


13 پتنول) 


خشته‌ی )£( فیتامینه‌کان د.ئاورنگ مجه‌ممه‌د قادر 


| مى | فى | ركاش | 


١۔شەو‏ كوترى» كرس له‌روناکی» ۹ ۔اے خواردنی مُاساییداء نفد جكهر» PE‏ جگےری 


تايبە نمه‌ندییدکه‌ی 





١.لهجهوريدا‏ دەتوێنه‌وە. 














؟.بهركهدى گەرمی دەگرێت. وشکبونەوەی حاو كهلهواتهيه | خواردنی رونادات. ماسی» شبری جهورء هو 
۳ جگەردا کود هبيّتهوه. ببیّتەھوی کویری. ۲.خواردنسی بۆماوەيەكى | خوراکانه‌ی چه‌وری شیریان 


تيّدايه» زهرديْنهى میّلکے؛ 
ماركرينى بسه‌هیزکراو» 


سوره‌ی زەرد و سه‌ور» 


4.بۆ دروستکردنی ر ەنگەکانی توری بينين له | ".جهو تی له‌دروست کردنی ئێسك | درتثزخايهن به‌شیوه‌ی حەپ و 


چاودا پیّویسته (لهروناكى کەمدا). و دداندا. دەرمان؛ ده‌بیته‌هزی ٹڑژە٭مراوی 





بوون و خاويوونهووى گه‌شه و 


وشکبوونی پیست. 


۳.وشکیونه‌وه‌ی بيست e‏ 


ء.دواکه‌وتنی گەشە. 


٥‏ پتەوکردنی يسك و ددان. 








1 .دروست بوون و بیگه‌یشتنی رووکه‌شه‌شانه‌ی میوه‌ی زهرد . 
پێست و ناوپۆشى چاو جزگهی ھ.4رس و 


هه‌ناسه‌دان و میز و زاوزێ- 











۱ ئاودا دهتوتنهوه. ١.نهخؤشى‏ بیّری بێرى پیللاگرا. | بهتهواوى نەزانراوہ. جگەر› گۆشت› دانه‌ویله» 


۲.به‌رگه‌ی گه‌رمی به‌که‌می دەگرن. شير» تؤوى گهەنم»› 


گوێزەڵێ. 


۲.ینهیزی‌وکه مخواردن. 
۳لهریگای میزه‌وه زياد ەکەی دهرد ه‌دریت. ۳.دواکه‌وتنی گه‌شه. 

۶.هه‌نديك جوری که‌مخوینی. 
6 لهمتالى سساوادا 


#.ههنديكيان له ريخؤلهدا دروست ده‌کرین. 





۵.بق دروستكردنى خرؤكه سوره‌کان Gaur gies‏ 
T‏ .میتابولیزم له‌شانه‌د ه‌مارییه‌کاندا. 





ده‌ییته هی گه‌شه. 
7.شسله‌ژانی ده‌رونی ان 


هه‌وکردنی ده‌ماری به‌له‌کان. 











gudja اراس‎ 


۳۳۲ 









١ |‏ لەئاودا دەتوێتەوە .كەم به‌رگه‌ی گه‌رمی | ۱.نه‌خوشی سکبرفی: شله‌ژان» | میوەترشعهکان؛ ته‌ماتنه» 





ده‌گریت. ۲ .به تاسانی لهريخؤلهدا دەمژرئ. خوێن به‌ریوون» ثازاری thd‏ ۱ كەلەرم› سهوزه رەنگ 
6 لهریگه‌ی میزه‌وه زیاده‌که‌ی د هرد درئت. ۲.دره‌نگ چاکبوونەوەی برین. ه سه‌وزه‌کان. 





6.يأرمهتيد هدرى مژینی اسنه. ۱ 
j‏ 


٦‏ چاکی و مانه‌وه‌ی نیوانه‌خانهکانی مےموو 





شانهكانى لەش. 





١.لهجهوريدا‏ ددنونتهوه. ١‏ ئێسكه‌نه‌رمه لهمنالدا. ot Sa.‏ بق ماوهديهكى شير و ماركرينى فيتامين 


۲.به‌رگه‌ی كهرمى و ترش وتفتی دەگرێت. ".كزبوونى گه‌شه. درێژخایەن به‌شیوه‌ی دهرمان | (D)‏ تیکراو» پقنی جكهرى 


.لەگەل جەورید! lid jay‏ ده‌مزریت. ۳.پووکانەوەی ئێسك له گەورەدا. | وەرگىرا ده‌بیته‌هوی: | ماسی» تیشسکی ضور 
٤.ھەندىكى‏ لەلەشدا دروست دهبښت بههۆی - دل تتبكدان. | تيش كى سسےروو 


j ۱‏ 5 
— سكجوون. | وه‌نه‌وشه‌بی. 


— رهقبوونى شانهكانى لەش. 


بەرپێست که‌وتنی تیشکی سەرو وهنهوشهيى. 
.رنکخستنی مزینی کالسیؤم 3 فوسفور 








۱لچه‌وریدا ده‌تویتهوه .۲ .به‌رگهی گه‌رمی زور نه‌رانراوه | کاتی سهوز» جگەر:؛ (زفر 
دەگرێت. Y‏ ەلایەن ههنديّك به‌کتریای | بلاوه). 


۱ ریخوله‌وه دروست ده‌کریت. 









.شيبونهودى حون "=" ہت 77۳ 
نه‌به کآمدا. زقرنه زانراوه چه‌وری تووی دانهويله؛ 
كدلاى سەوں گونزه‌لی» 


¦ پاقله‌مه‌نییه‌کان. 


1.لەچەوریدا دەتوێته‌وە. 


٢.بەرگەی‏ كهرمى دەگرێت. 





؟.كهمتوانايى ده‌ماره‌کان. 


galiji‏ (روسسى 










A.S.K- 





A.S.K 





rat خواردنس‎ 








فيتامينهكان: به‌شیکی LE‏ له خوراکی مرۆف و زیندەوەران پێکدەهێنن› كهمى يا 
زياديان لەخوراکدا کێشه‌وگرفتی تهندروستى زور پەیدادەکەن و لهو به شه خوراکییانه‌ن 
كه مروف ناتوانیّت وازيان یبھێنێت. 

ووشه‌ی ثيتامين به‌مانای ئەو بیکهاتووه زیندووانے دێت كهبهرادهيهكى زؤركهم 
پێويستن بق به‌پیوه‌بردنی میتابؤلیزمی ناو خانه‌کان وپربایهخ و گرنگن بؤمان 929 
كهشهكردنى ههموو زيند هوهريك. فیتامینه‌کان بهشيّوهيهكى كشتى ده‌کرین به‌دوو جۆرى 
سه ره كبيةه وه : 

یەکەمیان؛ ئەوانەن کەلەچەوریدا دهتوئنهوه و بريتىن له‌فیتامین (AD EJB)‏ 

دووه‌میان ؛ ئەوانەن کەلەئاودا ده‌توینه‌وه و بریتین له فيتامين (BC)‏ 

كؤمه له‌ی يدكدم: واته نه‌وانه‌ی له چەوریدا دەتوێنەوە: 

.١‏ به‌گشتیی بەرگەی گەرمی ده‌گرن» که‌واته لهخواردنى گه‌رمکراودا دهميّننهوه. 

". ئەگەر بهرادهيهكى زور وهركيران» ده‌توانن لەلەشدا ههلبكيرّن و له‌کاتی ديكهدا 
به‌کاربهینرین. ۱ 

۳ زۆر خواردنیان بزماوه‌یه‌کی زور دهبيّتههؤى ژه‌هراویبوونی له‌ش پێیان› به‌تایبه‌تی 
له خواردنی هه‌ندنك ده‌رمانی گبراوه‌ی ئەم فیتامینانه‌دا؛ ئەگەر به‌بی چاودیری پزيشك 
وه‌رگیران. 

کومه له‌ی دوودم: ئەوانەی له‌ناودا ده‌توینه‌وه: 

.١‏ به‌گشتیی به‌رگه‌ی گه‌رمی ناگرن و شی‌ده‌بنه‌وه به‌لام به‌رگه‌ی ناوه‌ندیکی ترش ده‌گرن. 
۲ ئەگەر به راد هيه کی زور خوران» هه‌لناگرین له‌له‌شدا» پیویسته له‌خوراکی روژانه دا 
ھەبن. 

۳ به‌گشتیی له‌زور وه‌رگرتنیاندا» ژه‌هراوی بوون روونادات وزيادهو زوره‌که‌ی له‌ریگای 


. دہ دریّت) یاله‌رنگای‌پیساییه وه‎ sys 6 96 p10 





۸. ga اراي‎ 









باگشتیی لهشيّكى دروست و خواردنى هاوسه‌نگ پیویستی به پێدانی ٹیتامین نييه؛ بهم 
ههندتك كاتدا elses‏ لهم لايهنانه توشى كەم و كورتى دێن› بيّويسته چاره‌سه‌ریکی 
زانستیانەی پزیشکیان بق بكريّت: 

.١‏ لەمندالی نوێبوودا› كهبهلاوازى ياخود به‌ناکامی لهدايك بووبێت. 

٢‏ لەتەمەنی شیرەخورەداء پێش ده‌ستکردن به‌خواردنی ئاسايى› Soy‏ خوپاراستن. 

۳ لهو تەمەنانەدا كهكهشهيان تیدا زۆرە› تا يتنج سال و لهههرزهكاريدا بق خۆپاراسةن. 
4. كاتى نه خوشییه‌کان بەگشىتى كهخواردن تێیاندا كەم دهبيّتهوه به‌تایبه‌تی که‌کرداری 
رووخاندن (Catabolism)‏ لەلەشدا زۆردەبێتت› بهتايبهتى له منداڵاندا› Hog‏ 
نه خؤشييهكانى سکچوون و هه‌وکردنی كۆئەندامى ههناسهو سوریژه‌و گەلێك نه خوؤشى 
ديكه» بق خۆپاراستن و چارەسەرکردن. 

5. ثيتامينى تايبهت لهسكيريداء وەك ترشى فولیك» SSS‏ لهكرويهكانى ثیتامین 
(B)‏ بق خوپاراستن. 

.٦‏ لەتەمەنى پیریدا؛ ههنديّك قيتامين و كانزاى تایبەت به‌کاردین. 

۷ له هه ندیك نه خؤشى دریژخایه‌ندا. 

۸ کاتی به‌کارهینانی ھەندێك ده‌رمان بق ماوه‌یه‌کی درێژ کارده‌کاته‌سه‌ر که لك وه‌رگرتن 
له‌خواردنی ئاسایی.هه‌ریه کيك له‌وخالانه فیتامینی تایبه‌ت به‌خوی ههيه که‌پیویسته 
پزيشك ده‌ستنیشانی بکات. 


Yo 


خواردنسی ڈراستی A.S.K‏ 










خشنه‌ی (5): نه‌و خوراکانەی لهكوردوستاندا دە٭ست ده‌که‌ون 








(برى سه‌رچاوه‌کانی کاربزهیدره‌یت و يرؤتين و چەوری و ناو تياياندا) 
م. ئەكرەم قەرەداخى 
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| جاوديرى نیشتمانی ...| الرقابة الوطنية National Watch‏ ` 
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۲ د.فلاح سعید ne‏ (غذاقنا ومستقبلنا) الاتحاد العربي للصناعات الغذائية. 

۳ الاستراتیجیات المتعلقة بالطفل في التسعینیات یونسیف ۔ أيلول ۱۹۸۹۔. 
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المستنصرية (۱۹۹۲). 
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انىس ASK‏ 
بسم الله الرحمن الرحيم 


يسعدنا أن نقدم كتابنا الاول '' مبادئ عامة للطلبة: التغذية الصحية " 
ويعتبر الكتاب مساهمة متواضعة وأولوية في زيادة التوعية الصحية والغذائية 
ق کردستان. وتتامل أن تزداد المحاولات لأشراء المكتبة الكردية في هذا 
الاختصاص المهم. وندعو الاهالي والتربويين والجهات المعنية بالأمر بتوصيل 
المعلومات التي جمعها المؤلفين الى الاطفال بشكل عام والطلبة بشکل خاص 
حتى يستفيدوا منها وتصبح التغذية الصحية و وقاية صحتهم ورعايتها lee‏ 
من العادة اليومية. 


حق الطفل في التوعية الغذائية 

اصدر المجلس الاقتصادي والاجتماعي لمنظمة الامم المتحدة لائحة بحقوق 
الطفل في عام (۱۹۸۹) بعنوان "Convention on the Rights of the Child”‏ 
ذكرت اللائحة حق الطفل في التغذية والصحة وركزت على أهمية توصيل 
المعلومات عن هذين الموضوعين الى الاطفال. فقد ذكر في البند السادس حق 
الطفل في الحياة وفي التطور البدني. وذكر البند السابع والعشرين مسؤولية 
الدول بتحصیل الطفل على التغذية اللازمة التي تضمن نمو الطفل عقليا 
ويدنيا. WSS‏ أكدت اللائحة مسؤولية الوالدين تغذية اطفالهم ليضمنوا التطور 
الطبيعي لهم. وفي حالة عدم قدرة الوالدين على توفير الغذاء المناسب طلبت 
اللائحة من الدول مساعدة هؤلاء؛ كذلك طلبت اللائحة من المجتمع الدولي 
مساعدة الدول الفقيرة او التي تتعرض للكوارث الطبيعية او السياسية. وقامت 


۲۶٤ 


AS.K 





خاروس دروسني 


هيئات الامم المتحدة المختلفة بتعريف وتخطيط برامج خاصة تساعد الدول 
على تكوين برامج غذائية خاصة لشرائح المجتمع المختلفة. وف الدول الغربية 
وأمريكا الشمالية تكونت مؤسسات (حكومية وغير حكومية) لمساعدة 
مواطنيها في الحصول على الغذاء الصحي. واهتمت تلك الجهات بتغذية الطفل 
(من مرحلة الجنين الى ۱۸ سنة) نظراً لحاجة الطفل للغذاء الصحي في بناء 
أعضاءه بشكل سليم وطبيعي؛ و نموها بتدريج صحي. وطالبت منظمتي 
(WHO)‏ و (UNICEF)‏ من الدول الغينة مساعدة الدول الفقيرة حتى تستطيع 
| الاخيرة من تقديم الغذاء الى شعوبها. ومن تجربتي في الولايات المتحدة 
الأمريكية لاحظت قیام المدارس ( الابتدائية والمتوسطة والاعدادية) بتقديم 
غذاء يومي لطلابها لمدة خمسة أيام في الاسبوع. وفي العادة يعفى الطلاب 
ذوي الدخول المحدودة من رسوم الغذاء. وتقوم هيئات علمية ومراكز البحوث 
المتخصصة بدراسة حاجة الطفل الغذائیة (حسب عمره) وتوفير تلك الحاجة 
في الوجبات اليومية. والمثال السابق هو للتأكيد على حق الطفل في الغذاء؛ 
وإذا لم يحصل عليه في البيت› يحصل عليه في المدرسة. وهنا لابد من الاشارة 
الى الفرق بين الطعام 0 الذي يشمل جميع انواع المواد الذي يأكلها 
الانسان» ويس التغذية Nutrition‏ الذي تعني الطعام الصحي ( او المفيد) 
للجسم. وحتى يستطيع الانسان أن يختار طعاما صحيا لابد من معرفة حاجة 
الجسم الى المواد الضرورية وكيفية إيجادها في المصادر الحيوانية او النباتية 
او الطبيعية واخيرا كيفية الحصول عليها. هذه المعرفة هي للطالب والتربوي 
والاهل والسياسي و الاداري .... الخ. 


۲:۲ 


ASK —— play play 








ظ نقص الطعام و التغذية في كردستان 
يحتاج الصغير والكبير الى الطعام بشكل ple‏ وتكون حاجة الصغير اكبر 
من الكبير وذلك لان الصغير في دور النمو؛ وإذا كانت الامم المتحدة جعلت من 
حصول الطفل على الغذاء Lia‏ من حقوقه الاساسية› فقد سبقت الاديان 
السماوية الامم المتحدة بالآف السنین؛ وأقرت ذلك الحق. إلا أن الجديد في هذا 
العصر اصبح واجبا على الدول الغنية مساعدة الدول الفقيرة للوصول الى الحد 
الادنى من الطعام. وقد قامت الامم المتحدة› وخلافا لكل قراراتها في حماية 
الطفل في التغذية والصحة› بفرض حصار كامل على الصادرات العراقية بعد 
احتلال العراق لدولة الكويت عام (1990). ونظراً لاعتماد العراق على صادراته 
البترولية في شراء الجزء الاكبر من الطعام فقد حرم من الشراء نتيجة قرار 
الغضان راضیعت كرنشتان و شفيها ضحية لقرار الامم المتحدة نظراً 
لشمولها بالقرار. إلا أن الحصار الد وي هو جزء من الاسباب التي ادت الى 
تدهور الحالة الغذائية في کردستان» أما الاسباب الاخری فهي: 


۰ ۱۹۸۸۰۹۸۱ تدمير الريف الكردي و ترحيل سكانهم الى المجمعات وتلفيم 
الاراضي الزراعية ضمن عملیات الانفال للنظام العرافي. 
* نیسان. حزیران !۱۹۹ اللجوء الليوني للشعب الكردي وتعرض الاطفال الى 
الجوع الشدید. 
۰ تشرین الاول ۱۹۹۱ الحصار الافتصادي العرافي على کردستان. 
۰ ۰ء الى الوقت الحاضر الحصار الدولي على العراق ہما فیها کردستان. 


ومن المعروف إن الاطفال والنساء هم أول ضحایا الحروب والکوارث 
الطبيعية. وقد كانت حصة کردستان من الکوارث اکثر بكثير من حصة العراق 
Lia. JSS‏ بعض معلومات آساسية عن واقع العراق الغذائي قبل الحرب 


yey 


ASK lg رن‎ 


كماسجلتها هيئات الامم المتحدة المختلفة؛ ومقارنة ذلك بالمعلومات مابعد 
الحرب لمعرفة اسباب نقص الطعام والغذاء وتدهور الحالة الصحية بشكل عام. 
فبالرغم من وجود أراضي زراعية كبيرة في العراق ووجود انهار كثيرة› فقد 
اعتمد النظام العراقي على استيراد ثلثي استهلاك العراق من الطعام. واعتمد 
العراق على تطوير منشآته البترولية وزيادة تصدير البترول بدلا من تطوير 
الزراعة والوصول الى الاكتفاء الذاتي. كانت كردستان مصدرا كبيرا للحبوب 
والفاكهة والخضراوات ف العقود الماضىية› إلا أن تدمبر القرى الكردية وترحيل 
الفلاحين الى مجمعات قريبة من المدن الكبيرة حول عدد كبير من المنتجين 
الى المستهلكين للطعام» وبذلك زادت dale‏ واعتماد العراق على استيراد 
الطعام من الخارج. ونظراً لان البترول هو السلعة الرئيسية للحصول على ثمن 
استبراد الطعام› فمنع تصدير البترول وبيعه أدى الى عدم قدرة النظام شراء 
الطعام ومحاولة الاعتماد على الانتاج المحلي لتغطية الاستهلاك العام. 
ولولااستخدام النظام للبطاقةالتموينية لتوزيع الطعام»لأصاب العراق بكامله 
مجاعة تشبه ماتعرض له الصومال وأثيوبيا. إلا أن الطعام ظل قليلا وغاليا 
ولذلك فقد باع الناس ممتلكاتهم لشراء الغذاء وبدأ عدد كبير من الناس 
بزراعة حدائق بيوتهم وتربية الدجاج لتغطية جزء من حاجاتهم. وحاول 
النظام العراقي تجشيع المزارعين على الزراعة ولكن سياسات النظام القديمة 
واستمرار الحصار الدولي أدى الى فشل تلك المحاولات. وفي مايلي جدول 
بالانتاج المحلي في كردستان كماذكرتها تقارير (WFP)‏ و (۴۸0): 
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خرارانس روسنس AS.K‏ 








ه جدول ( أ ) الانتاج !حلي 
۱ 


مواد اخرى 
ملاحظة: الاوزان بالاطنان. 

ويظهر الجدول بأن انتاج كردستان في عامي (1996 و ۱۹۹۷) كان اقل من 
انتاج عام (1995) واقل من الزيادة التي حصلت في الانتاج في وسط وجنوب 
العراق. ويمكن أن تكون قلة الامطار وقلة مبيدات الحشرات والاقتتال الداخلي 
اسباب لعدم تطور الزراعة في كردستان بالرغم من كثرة الاراضي الزراعية 
وقد ذكرت التقارير العالمية بأن الانتاج الحيواني في العراق قد انخفض بنسبة 
CLN-‏ مما كان عليه الوضع قبل الحرب (۱۹۹۱). وقدرت في عام (۱۹۹۷) 
sue‏ الابقار والماعز والاغنام في كردستان ب ( 3,3) مليون. واغلقت ابواب 
كثير من الدواجن والاحواض الانتاجية للاسماك وغيرها. 
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القرار الدولي 9 986 4 : النفط مقایل الغذاء 
كان العراق یستورد ثلاثة ملایین طن من الحبوب قبل الحرب» وکان معدل 
حصة الفرد العراقي سنویا حوالي (۱٩۱کیلوغراما)‏ في الثمانینات. انخفض هذا 
الرقم الى (۱۲۱کیلوغراما) في النصف الاول من التسعینات. وتعتبر الحبوب 
مصدرا رئیسیا للطاقة التي یحتاجها الانسان یومیا. وقدکانت حصة الفردقبل 
الحرب بالوحدات الحرارية حوالي ثلاثة الأف كاليري في الیوم» انخفض الى 


۳:۵ 


خوارانس دروسنسی _ ASK‏ 








حوالي الالف في عام (۱۹۹۰). وکان ذلك الرقم بمثابة انذار للهیثات الدولية على 
سوء الحالة الغذائیه وماسینتج من سوء الحالة الصحية في العراق. وقررت الامم 
المتحدة اصدار قرار )۹۸٦(‏ المعروف ۔ النفط مقابل الغذاء - لسماح العراق 

| بتصدیر البترول بقيمة (0,۲)بلیون دولار أمريكي کل سته‌اشهر وشراء المواد 
الصحية الغذائية من المبلغ المذکور وقد وقعت الحكومة العراقية وثيقة تفاهم 

امع الامم المتحدة» تت وى فيها الحكومة توزيم هذه المواد على المحافظات 

| الخمسة عشر الخاضعة لسيطرتها وتتولی الامم المتحدة مسؤولية توزيع المواد 
في المحافظات الكردية التي هي خارج ادارة الحكومة العراقية. وفي مايلي جدول 
يظهر المبالع المخصصة للطعام» وجدول التغذية في كردس تان. 
جدول ( ب ) الطعام ۱ 


سوق .سیت 




















mum E 


*المبالغ هي بالدولار الأمريكي. 
٭صدرت هذه المعلومات من الامم المتحدة في شباط (۱۹۹۸). 
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ونتيجة لتطبيق قرار )۹۸٦(‏ فقد تحسنت الحالة الغذائية للفرد. وزادت 
حصة الفرد من الحبوب من (۱۲۱کیلوغرام) الى (۱۷۹کیلوغرام) سنویا. 
وزادت السعرات الحرارية من حوالي الالف كاليري الى الالفين في اليوم للشخص 
الواحد.ويغض النظر عن التحسن الملحوظ في زيادة الطعام والسعرات الحرارية؛ 
إلا إنها اقل بثلث مماكان عليه الوضع قبل الحرب. نشرت (WFP,FAO)‏ 
جدولا في تشرين الاول (۱۹۹۷) لتظهر كمية الطعام التي يستلمها المواطن في 
كردستان ومقارنة ذلك بالكمية التي كان يستلمها في عام (۱۹۹۵). 
جدول ( د ) يعطي الارقام بالكيلوغرام الواحد للشخص في اليوم الواحد: 


طحين بقونيات | .۳ | سكر me | gu‏ 

المسادة نباتي لر ضيع 
ك تس اہ 
pe‏ ارجام 










ويظهر الجدول إن حصة عائلة متكونة من خمسة افراد تستلم في الشهر 
الواحد (٥٤کیلوغرام)‏ طحين و(۷,۵کیلوغرام) رز و(٥کیلوغرام)‏ دهن و 
(۱۰کیلوغرام) سكر عدا plab‏ الرضيع. ولايذكر التقرير عن نوع وجودة المواد 
الغذائية الموزعة. ولكن يذكر بأن المواد الموزعة تخلى من فيتامينات مهمة 
كفيتامين (4,86,0) وتضم نسبة قليلة fae‏ من الكالسيوم والزينك. كذلك 
تفتقر القائمة الى مصادر بروتينية مهمة للاطفال. وطورت وزادت المنظمة 
الدولية من المواد الموزعة حسب تقاريرها في العامين (۱۹۹۸ء 1999). 
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التغذية الصحية 

يوصف الشخص Gb‏ يعكس مايأكل؛ وذلك لان الاکل والشرب يكونان 
اجسامنا من الجلد الى العطم› ومن العظلات الى الاعصاب. فالطعام والشراب 
بتحولان الى جزیئات امينية Jas Nutrients‏ في تركيبة الاعضاء المختلفه من 
الحسد. وتتغير هذه التركيبة من مرحلة الى مرحلة اخری في عمر الانسان. ففي 
مراحل الطفولة والشباب تکبر اعضاء الجسم ولذلك فاستعمال الغذاء یکون 
للبناء» بینما في مراحل متأخرة بالعمر یفقد الجسم بعض انسجته 
ویعوضها بالغذاء. ولهذا یحتاج الانسان أن يأكل ویشرب کل يوم. بالاضافة 
الى البناء و تعویض الانسجة والخلایا التالفة» یحتاج الانسان الى الطاقة. 
فالطاقة تصرف عندما يحرك الانسان جسده او أي عضو (dad‏ وعندما یفکر 
وک بل حتی وهو نائم يصرف الانسان الطاقة» ونظراً لان اجهزته الداخلية 
كالدورة الدموية والتنفس يظلان يعملان ولذلك فهما يصرفان الطاقة. إن 
الجهاز المسؤول عن تحويل الطعام والشراب الى الجزيئات الدقيقة هو الجهاز 
الپضمي. وتنقل الشرايين والاوردة هذه الجزيئات الى الاجزاء المختلفة 
بالجسد» أما الجهاز التنفسي فیقوم بتحریر الطاقة عن طریق الخلایا الجسمية. 

یتکون الجهاز الهضمي من (الفم» المرئ› المعدة» الامعاء الدقيقة؛ الامعاء 
الغليضة؛ المستقیم» و المخرج). ویساعد الجهاز الهضمي الکبد والکلیتین. 
JS,‏ عضو من هذه الاعضاء يشبه معمل خاص» حیث له وظیفته في التعامل 
مع الطعام؛ ویستلم JS‏ عضو الطعام بهيئة معينة ویمررها الى العضو الذي 
يليه اخری. وملية الهضم عملية مستمرة تبدأ من تناول الطعام بالفم الى 


۳:۸ 
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رمي الفضلات من المخرج؛ وأثناء هذه العملية يمتص الجسم المواد النافعة 
وغبر نافعة. ولهذا هناك أمران مهمان الاشارة لهما؛ وهما: 
(أ) إن عملية الهضم مترابطة ومتكاملة؛ ولذلك فإذا اصاب أي عضو بعطل 
(نتيجة للمرض) فانه سيؤثر على الجهاز كله. 
(ب) نظراً لامتصاص الدم لما هو نافع وغير نافع؛ فمن الضروري تناول ما 
هو نافع ومفید؛ بحكم إن الغير نافع يؤثر سلبا ليس فقط على الجهاز 
الهضمي» بل الاجهزة الاخرى في الجسم. ونشیر على القارئ أن یراجم كتابنا 
الاول عن الوقاية والصحة العامة لمعرفة تفاصيل اكثر عن اجهزة الجسم 
وكيفية المحافظة عليها. 

يحتاج الانسان الى مصادر غذائية مختلفة elid‏ حسده وأعطاءه المناعة 
المطلوبة؛ تقسم هذه المصادر الى خمسة مجموعات: 
.١‏ كاربوهيدرات 

وهي المصدر الرئيسي للطاقة؛ ويمكن ايجادها في البطاطا والخيز والرز او 
الحبوب بشكل عام؛ وبعض انواع الفاكهة. 
۲ دهون ۱ ١‏ 

مصدر آخر للطاقة ومصدر للبناء وتعویض الانسجة التالفة. ویمکن ایجادها 
في ola Gre‏ الالبان کالحلیب والزبد وقي بعض اللحوم وفي بعض البذور. 
| . بروتن 
ˆ مصدر اساسي للبناء وتعويض التالف. ویمکن ايجادها في اللحوم؛ 
والبیض والسمك والجین وبعض الحبوب والنباتات. ‏ ۱ 


۳:۹ 
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4. معادن ` 

بسہ اس لبناء العظام والاسنان وبعض الخلايا. ومن أهم هذه 
المعادن هي کالسیوم» حديد» فوسفور؛ بوتاسیوم» صودیوم ومغنيسيوم. 
توجد هذه المعادن في مصادر مختلفة من المواد المذكورة أعلاه. 
۵. قبنامينات 

هي مواد عضوية وكيمياوية يحتاجها الجسد كعوامل مساعدة مع 
المجموعات الاخرى للبناء والتعویض وكسب المناعة من الامراض. وتوجد 
انواع مختلفة تدعى بفيتامين ( >4,8,0,9,17,1). وکل واحدة منها موجود في 
عدة انواع من الحضراوات او الفاكهة او اللحوم. 

لا يحتاج الانسان الى كميات كبيرة من هذه المجموعات الغذائية؛ فقليل من 
كل نوع تكفي حاجة الانسان. تذكر المصادر العلمية إن استهلاك الانسان من 
الطعام سنويا تصل الى (500كيلوغرام). وف اليوم يستهلك الشخص حوالي 
| (450غرام) كاربوهيدرات والدھن؛ (60غرام) بروتين» نصف غرام كالسيوم. 
ويمكن حساب مايصرفه الجسم من الطاقة الحرارية بالكاليري. فالرجل العامل 
3 اشغال شاقة يحتاج الى (۲,۰۰۰ -3,500) كاليري بالیوم؛ والعامل في 
المكتب يحتاج الى (۲,۰۰۰ - ۲,۵۰۰) كاليري في اليوم. وتحتاج المرأة الحامل 
الى اضافة (۸۰۰) كاليري لاستهلاك الجنين. والشخص الذي يأكل اكثر من 
| ممايصرفه كطاقة تتحول الزيادة الى شحوم في الجسد. من المفيد أن يذكر بأن 
الجسم لا يستفيد من الزيادة في نوع واحد من الطعام بل يحتاج الجسم الى 
تنوع غذائي وإن قلت مقاديره. وقداستخدمت وكالة التوعية الصحية في 


بريطانيا إشارات المرور الضوئية لتوعية العامة على التقليل من بعض الاطعمة 
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و الاکثار من بعض الاخر. فاللون الاحمر استخدم للتحذیر من اكل الحلویات 
والمقلیات واللحوم؛ والاصفر للتفکیر قبل اكل الاجبان واللبائن بشکل عام؛ 
والاخضر للاکل الخضراوات والفاكهة. فقد ظهرت الاحصائیات في الولایات 
المتحدة إن الوفاة بسبب زيادة الدهون في الدم او الشرایین والاوردة تعتبر آعلی 
من أي سبب آخر. وظهرت دراسات کثبرة في العقدین الماضیین لتوعية العامة 
عن آهمية الغذاء وربط ذلك بصحة الانسان» وتخصیص مراکز بحثية وأقسام 


معينة في دوائر الصحة للاهتمام dac gis‏ المواطنن توعیه غذانیه. 


جدول ( ه ) لما يحتاجه الطفل (6 - ۱۲ ) سنة في الوجبات الثلاثة باليوم 








عصير الفاكهة او الخضراوات 
س ا الاس اس 


*ملاحظة: یمکن ايجاد فوائد کل مادة و كيفية التعويض عنها ہمواد اخرى في الفصول القادمة. 


تظهر الدراسات الميدانية بأن من لايتناول غذاء صحیا فهو يعاني من نقص 
التغذية بغض النظر عن كمية الطعام المستهلك. ويرتبط الانسان بطعامه 
وغذائه بعادات الشائعة في مجتمعه. فهو ياكل المواد الغذائية ويطبخها بشكل 
يتناسب مع عادة المجتمع وليس بالخضى ؛.ة ہما يتناسب صحته. والشعب ¦ 
الكردي يشبه الشعوب الاخرى بذلك. والمعروف إن طعام الشرق الاوسط غني 


| بالكاريوهيدرات والبروتين والدهون؛ وطعام الافريقي غني بالكاربوهيدرات 
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|٠‏ ولكنه فقير بالبروتين والدهون؛ وطعام أمريكا الشمالية وأوربا غني بكل 
المجموعات عدا الفيتامينات؛ وطعام الصيني او الياباني غني بالكاريوهيدرات 
والبروتين ولكنه قليل بالدهون. وهذه الصفة الاخيرة جعلت الطعام الصيني 
منتشرا في أوربا وأمريكا الشمالية. و قدأدت الازمة الغذائية في كردستان الى 
التركيز على الكاربوهيدرات والدهون اكثر من البروتين والمعادن والفيتامينات 
بالرغم من توفر هذه المواد في أطعمة رخيصة الثمن في العادة. ولكن نظراً لان 
الشعب متعود أن يحصل على البروتین من اللحم› فقلة من يقبل بتغير طعامه | 
واعتماده على الباقلاء كمصدر للبروتين (كما يفعل المصريين والسودانيين). 
وقد عانى الاطفال من سوء التغذية نتيجة لهذه الظروف الصعبة وعدم قدرة 
الاهالي في إيجاد البديل الصحي لذلك. 


هدف الکتاب 

تعتير التوعية الغذائية جزءا مهما من التوعية الصحية. وفي البلدان 
المتقدمة هناك مؤسسات متخصصة تساعد المواطنين على التوعية الغذائية 
وهناك جھات حكومية تجهز الاطفال بالغذاء الصحي. وتغذية الاطفال تغذية 
صحية› هي مسؤولية عامة تشارك فيها الاسرة والمدرسة والدولة والمجتمع 
الدولي. وأول خطوة في تغذیة الطفل؛ هو توعيته وتوعية أهله والمربین بماهو 
صالح وجيد وضروري لبناء جسده وعقله بشكل طبيعي. فهدف هذا الكتاب 
هو مساهمة متواضعة في حملة التوعية الغذائية. آملين أن تكون مادة اولية 
يعتمد عليها الاهالي والتربويين والمسؤولين وتطويرها لصالح جيل المستقبل. 
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محتوبات الکتاب 





يحتوي الکتاب على مقدمة وثلاثة ابواب› وكل باب يحتوي على عدة 
فصولء وف كل فصل يتناول موضوعا من مواضيع الكتاب. والابواب الثلاثة 
هي: المبادئ العامة في التغذية» والمواد الاساسية في التغذية› والوجبة المثالية. 
الباب الاول - البادی العامة في التغذية 
الفصل الاول: يتحدث كاتبه عن علاقة الانسان بالتغذية وأهميتها للانسان 
وخاصة في العمليات الحيوية التي تجري في الجسم وفي بناء الانسجة والاعضاء. 
الفصل الثاني: يتحدث كاتبه عن حاجة الانسان للطاقة› وأنواع الطاقة 
الموجودة في الغذاء» كمية السعرات الحرارية في كل نوع غذائي. 
الفصل الشالث: يتحدث الكاتب عن الامراض الناجمة عن سوء التغذية وخاصة 
امراض نقص البروتين والطاقة (PEM)‏ ک(کواشبرکور)» مراسمس وتصلب 
الشرايين» والتقزم والسمنة والكساح. 
الفصل الرابع: تتحدث الكاتبة عن امراض نقص الدم محللة اسبابها ونتائجها› 
وهي الامراض الخاصة کی الحديد وفيتامين (812). 
الفصل الخامس: تتحدث الكاتبة عن نقص الیود في المواد الفذائية عامة وق 
کردستان خاصة» ومرض الدراق المتوطن في المناطق البعيدة عن البحر؛ 
تتناول في نهاية البحث حملة من الاقتراحات البناءة في معالجة هزه المشکلة. 
الباب الثاني - ا مواد الاساسية في التغذية 
الفصل السادس: بتحدث الکاتب عن اهمية الکاریوهیدرات وأنواعها والمصادر 


الاساسية لها ودورها في تحریر الطاقة. 


۲۵۳ 
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| الفصل السابع: يتناول الكاتب دور الحوامض الامينية في بناء البروتین؛ ثم 
يشرح بشئ من الاسهاب دور البروتين في بناء الخلايا والانسجة الجسمية. | 
الفصل الشامن ؛ يتحدث كاتبه عن الدهون وأنواعها› ومصادرها الرئیسیة؛ 
والكميات المسموحة بالتناول وكذلك يتحدث عن طلبة المدارس وتناول 
الدهون والامراض الناجمة عن قلتها أو تناولها بكثرة. 

الفصل الناسع : بتحدث كاتبه عن الماء و اهميته في حياتنا› مبينا دور الماء في 
العمليات الحيوية التي تجري في الجسم. 

الباب الثالث ‏ الوجبة المثالية 

الفصل العاشر:. يتحدث الكاتب عن الوجبة المثالية بالنسبه لطفل في عمر | 
المدرسة مبينا بذلك ويأدلة على أهمية رعاية العائلة للطفل في هذه المرحلة. | 
الفصل الحادي عشر؛ يقدم كاتبه بعض الارشادات العامة حول غذاء الطفل في ظ 
مرحلة المدرسة الابتدائية ودور العائلة في التوعية الغذائية والمحافظة على | 
صحة الطفل. ۱ 
الفصل الثاني عشر؛ یتحدث کاتبه عن المظاهر الجسمية لطفل ذو غذاء سلیم | 
مقارنا ذلك بطفل يعاني من قلة الغذاء „Lae gaug‏ 

وفي الاخبر توجد ملاحق فیها مجموعة من الجداول التي توضح انواع من | 
الاغذية المختلفة و الفیتامینات و المعادن و كمية المواد الغذائية الرئيسية في | 
كل منها وأنواع الاغذية الموجودة في کوردستان. ر 
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الخطوات المستقبلية 

إن التركيز على التوعية الغذائية أمر مهم وھو هدف هذا الكتاب. إلا إن 
التوعية بدون توفير مستلزمات اخرى لتقديم الطعام والغذاء الصحي لعامة 
الشعب بشكل عام وللاطفال بشكل خاص. وترتبط الغذاء بعوامل امنية 
وسياسية واقتصادية للبلد. وفي العادة تحاول الدول أن تحقق اكتفاء ذاتيا في 
انتاج الغذاء› ونحقق بذلك مايشار اليه بالأمن الغذائي. ومن المعروف إن دول 
آوربا الغربية وأمريكا الشمالية واستراليا تنتج غذاء اكثر مما يحتاجه 
شعوبهاء بينما دول أسيا وافريقيا تنتج اقل مما يحتاجه شعوبها ولذلك فهي 
تعتمد على استيراد الغذاء. وليس هناك امنا غذائيا في كردستان لاسياب 
سياسية معروفة. إلا أن الاسباب ليست ثابتة ويمكن أن تتغير عندما يعمل 
الشعب الكردي على ذلك. ويرغم من اهمية موضوع الامن الغذائي لتوفير 
الغذاء للشعب› إلا إنها ليست موضوع هذا الكتاب. ولذلك سبنركز على 
خطوات مستقبلية التي نقترح أن تلي نشر الكتاب: 
۱ الحکومه والغذاء 

إن توفیر الغذاء و زيادة وعي الماطنین هي احدی مسوولیات الحكومة› 
فیما إذا كان على مستوی اقلیم کردستان او على مستوی المحافظة. لذلك 
لابد من تکوین ادارة خاصة تتعاون من خلالها وزارة الزراعة والصحة والتربية 
والاعلام لقيادة حملات التي تودي الى توف وتناول الغذاء الصحي. وقد 
ساعد القرار الدولي (986) بتحسین الحالة الغذائية في الاقلیم بشکل عام 
asl,‏ لايلبي الحاجة الحقيقية بتوفبر الغذاء لابناء الشعب ویشکل القرار حالة 
مؤقتة ولابد من وضع خطط بعيدة المدی لمعالجة النقص الغذائي. 
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شكر و تقدیر ۱ 
تشکر جمعية (A.S.K)‏ الاساتذة اکرم الفرداغي و رفیق محمد صالح ود. ئاورنك 
محمد قادر على تألیف الکتاب؛ والاستاذین جمال عبدول و اکسرم القرداغسي 
لمراجعتهم اللغوية للمقالات» والاستاذین سربست حمه صالح مصطفی و سربست 
عبدالرحمن عزیسز على رسوماتهم التوضيحية› و الاستاذین دانسا كمال علي 
و کوسار عزت عبدلله و عدنان رحیم قادر على ادارة الشؤون المتعلقة بأنجاز هذا 
الکتاب في السليمانية وعلی ادخال المقالات واخراجها على الکمبیوتر. 
ومنظمه (Global Relief Foundation)‏ على الدعم المالي. ۱ 


والحمدئله رب العالمين 


د. صلاح محمد عزير 
مدير برنامج الاغاثة الانسانية  A.S.K‏ 
قلوریدا - أمريكا 
۰ 7 / 1999 
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د. صلاح محمد عزيز 
الباب الاول: مبادئ عامة في التغذية گرم يس `` `` و ا يھت 
الفصل الاول: التغذية والانسان یسوی `‰#" ` ` "` 
أ. رفيق محمد صالح 
الفصل الشاني: الانسان وحاجته للطاقة E oer ee‏ 
أ. رفيق محمد صالح 
ال لكا ك نوع EE‏ ون ele‏ < 
أ. اکرم القرداغي ۱ 
الفصل الرايع: نقص الدم وہ `" ` ` ` جس ` موہ مت `" °` 
د. ئاورنگ محمد قادر 
الفصل الخامس: الیود وسلبيات نقص الیود Or er ree‏ "© 
د. ئاورنگ محمد قادر 
الباب الثاني: ا مواد الاساسية في التغذية  ""!‏ `" `" 
الفصل السادس: كاريوهيدرات !`" ` `` `` E‏ و ee DDE‏ 
أ. اكرم القرداغي 
الفصل السابع: الاحماض الأمينية والبروتين " ` ` ` ``` 
| أ. رفيق محمد صالح 

| الفصل الثامن: الدهون ممیسممو سس سسمی O‏ 
أ. اكرم القرداغي 
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| الفصل التاسع: الماء :333 لفاس E‏ حك خخ ee‏ ° 
أ. رفيق محمد صالح 
الاب الثالث: الوجبة المثالية قھغ$" ` جسس ہش مل سس 
الفصل العاشر: التغذية المثالية للانسان '/ "`" `'" ` ```" ```" © 
| رفیق محمد صالح 
الفصل الحادي عشر: غذاءالطالب في المرحلة الابتدائية یس شی 
أ. اكرم القرداغي 

الفصل الثاني عشر: مظهر الطفل الطبيعي والغذاء الكامل 
أ. اكرم القرداغي 





الباب الرابع : الملاحق سس سا N ee eer‏ 
جدول )١(‏ كمية الغذاء اليومي المقرر (المعادن) E o‏ 
جدول (3) كمية الغذاء اليومي المقرر (الفیتامینات) 777نر''' "80 
جدول (Y)‏ المعادن E TET‏ مد تم انا سد ا 1 WAY 45:622 oes‏ 
جدول )£( الفيتامينات `_[„"` ` ` `` ` °°° `` ©© 0 ` ` ``` ``` ˆ ˆ WEY,‏ 
جدول (5) أنواع الاغذية المتوفرة في كوردستان اوھ سد "ەين 
معجم الكلمات الماع سو هه مر a‏ م لۇ ال haa‏ ا ۲۱ 
شکل (1) مقارنة محتوى الىروتىن والطاقة لبعض المأكولات ۈك دەت 11 
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شكل (3) مقارنة محتوی بعض المأكولات من الطاقة والىروتىن "`" 
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stad '‏ میا کشتییه‌کان ہو توتابيان خواردنی دروسنسی ' داده نوت به به شدارییه کی بحو 
ەكا كەکۆمەڵەی uy (A. S. K)‏ قه‌ستاو و بو . زیادگردنی مزشیاریی . 
خۆراكيى و ته‌ندروستی له کوردستاندا. 








` كهلى كوردمان ن له (۱۲) سالی رابردوودا به چه‌ندین قؤناغى پچ نههامهتودا تێپه‌ڕيوە› 
كدبووه هزی لهناوبردنى tagl‏ گوندنشنینه‌کان LS)‏ سەرچاوەی خۆراكن) وههزودها 
له نجامی موب تاج سوا انیا ری بەر گه له کته مان ا؛ ہری خؤراكى عاولاتیتان 

۱ بەڕێەيەكىزۆر es‏ گزد؛ كهنهمهش بووه هوّی بلاویوؤئەوەی برسیتی و ئەخۇشى 

۱ له نان رژله کانی گه‌له که‌مان, بیگرمان قوتابیانی سهره‌تایی زیاتر لهههموو نویژه‌کانی | 
۱ تری كزمهلكا دووچاری هم باره ناهه‌مواراتنه بوون. ثهم بازه ناهەموارانے پاش 
Shale‏ بریاری ٦‏ ئى iii‏ ککرتیء ان (نه وت بەرامبەر به خؤراك): تاراده يەك 
باشتر بوو: | كوردستانیش ڕێژەی ANY‏ ى دوست كهرت لەوبرہ پارەیەی تەرخانکراہوو 
كل aie‏ 1 

١ 1‏ 
سهروراى يهردهوام ده‌رکه‌وتنی شوثنه وارى eS‏ خۆراك لەسەر گەلەکەمان لەسالائی 
ا داماتوودا؛ بەلام بەزیاتر هوشیارکردنه‌وه‌ی ہنالان و که‌سوکار ادا J‏ بەرپرىسانى. 
ظ بواری خۆراك› Sudy‏ کشتى.يارمەتيدەريان دەبشت نو زالېسون بەسەر نام 
۱ شوێنە‌وارانە؛.! . بویه ئەم کتێْبه كەجەندەھا بایه‌تی peal‏ له خزگرتووه دەیبازەى 
حور گانی خوراك و SYS,‏ کانی و نو نهخوؤشى و ساره MIER‏ لو ابی 
. به‌دخوراکی و كهميى خوراک»وه تووشی مرژف ده‌بن و ههروه‌ها پیشستماره‌کانی؛ 
یامه تید هر دهبیّت بۆ كهيشتن بهو ئامانجانە. ۱ 0 





